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إطراء على أسوأ عدوء أفضل معلم 
”“لسنوات طويلة. سمعت (وعلمت) أن أكبر تحدياتنا هي نفسها أفضل 
معلمينا. وأخيرًاء جاء كتاب أسوأ عدوء أفضل معلم ليمنحني المهارات التي 
تحقق لي هذا. فمع الأدوات والقصص الدقيقة؛ توفر د. كومبس للقارئٌ 
موردًا فريدًا لتحويل أسوأ ما يمكن أن يعترض طريقه إلى أفضل ما يمكن 
ان يصادفه”. 
- ديفيد بوم» دكتوراه الفلسفة, 
مؤلف 018286 20128ع.1آ 101 55085ع1.6 21017 :80116 2 12 مستماطع 1آ 
ومتطدمعل0دع.آ 8110161655 1ه طنوط عط! :دع امتعصوصط تمملصه] ع1" 


“ديدري كومبس توفر للقراء استراتيجيات محددة وسهلة الاستخدام لكي 
يصبحوا قادة فعالين عند مصادفة الصراعات والمواجهات. وهي تتحدانا 
أن نتعرف على أعدائنا ونحول علاقتنا معهم. مما يسمح لنا بالانتقال تجاه 
إحساس أعظم بالاكتمال والتوازن والسلام”. 

- نانسي نيلسون؛ دكتوراه الفلسفة؛ علم نفس الراشدين, 

كلية إدجوودء ماديسون؛ ويسكنسون 


”كتاب أسوأ عدو أفضل معلم. الذي يتميز بصراحته وأفكاره الثاقبة, 
يوفر لنا الشجاعة والأدوات اللازمة لمواجهة بعض أصعب التحديات في 
الحياة. تتعامل كومبس بصراحة وتفاؤل مع موضوعات تجعل الكثيرين منا 
يهربون بحثا عن مكان يختبئون فيه. وتقدم لنا الحجة المقنعة أن نفس 
هؤلاء الأشخاص الذين يدفعوننا إلى الجنون: ونفس الخصوم العنيدين, 
سيصبحون أفضل معلمين لنا إذا كنا مستعدين للانخراط معهم. لقد 
انتهيت من قراءة هذا الكتاب وأنا مليء بالإلهام ومستعد لخوض المعركة 
بقدر كبير من التفاؤل وبقلب منفتح على التغيير”. 

- ماركوس ستيفنزء 

مؤلف 170:10 عط 01 عتحتبان) عط1:' و 0151 ادلاءول] 


“مع المراجع المتنوعة. والقصص الملهمة من الحياة الواقعية؛ والتدريبات 
العملية سهلة التنفينذ. يوفر لنا كتاب ديدري كومبس القوي أسوأ عدوء 
أفضل معلم ثروة من الموارد المهمة للعيش في عا منا التعددي. ومع الشغف 
والأفكار الثاقبة. تدعو كوميس قارئيها لرؤية الصراعات بين الأفراد 
كفرص تحمل هدايا رائعة من الحكمة والفهم: وهي فلسفة ستجلب الشفاء 
ليس فقط لحياة الناس؛ ولكن لعالمنا ككل أيضا”. 

ٍِ ماجي أومان شانون» 
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تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللفة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب. ولكن بسيب 
القيود المتأصلة في طبيعة الترجمة والناتجة عن تعقيدات اللغة واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة؛ فإننا نعلن وبكل وضوح أننا لا نتحمل أي مسئولية وتُخلي 
مسئوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شراته العادية أو ملاءمته 
لغرض معين. كما أننا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى. بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصر. الخسائر العرضية: أو المترتبة» أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة الأولى ٠١117‏ 
حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محفوظة لمكتبة جرير 
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باستثناء الأصدقاء وأفراد العائلة» فإن الأسماء والسمات الخاصة بالأفراد الوارد ذكرهم في هذا الكتاب قد تم تغييرها لحماية 
هويات من ألهموا المؤلفة عند تأليف هذا الكتاب. 
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باستثناء الأصدقاء وأفراد العائلة. فإن الأسماء والسمات الخاصة بالأفراد الوارد ذكرهم في هذا الكتاب قد تم 
تفييرها لحماية هويات من ألهموا المؤلفة عند تأليف هذا الكتاب. 

اقتباسات عكناه1آ 00656 ع5 و عأوه0) عط 10 وأوصولء1ط0 ع15 و لتعطم عمنناه]ة 156:65 الخاصة بجلال الدين 
الرومي مأخوذة من كتاب نناا لفناضءوو8 16 ترجمة 8215 و 160926 سطاولء حقوق الطبع محفوظة ل 
15 هقم:0016: وقد تم طباعتها بتصريح كريم من المترجم. 





تواجهنا باستمرار فرص رائعة تتنكر بذكاء شديد كمشاكل لا يمكن حلها. 


-مارجريت ميد 


المقدمة 
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الجزء ؟: دليل المحارب اليومي 

الفصل 0: شارك 
الفصل شح ذشاك 
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المقدمة 


يجب على المرء أن يفكر كبطل 
لكي يتصرف كمجرد شخص ذي خلق. 


- ماي سارتون 


يه يوجد سبيل للهروب: سيتواجد في حياتنا دومًا أشخاص يدفعوننا إلى 
الجنون. أطلق عليهم ما تشاء من أسماء: أعداء أو خصوم أو أصهار. 
فبإمكانهم أن يثيروا حفيظتك ويجعلوا حياتك تعهيسة. سيكونون “كالفصة 
في حلقك” كما يقول جيراني الغربيون. 

فهناك فتئة: “كل ما يتعلق بك يثير غضبى”. مثل زميل العمل الذى 
يتملق رئيسه دائمّاء أو السياسي الذى تجد سياساته مثيرة للاشمئزاز. 
أو الآباء الذين يخولون تجمعات الأعياد إلى حلقات من البرنامج الحواري 
السياسى 813:06811: أو المشاهير الذين تحولوا إلى نشطاء سياسيين فى 
البرامج الإخبارية الضباحية: ْ 

ثم هناك أيضًا مجموعة “أود فقط لو لم يكن لديك تلك الخصلة 
المزعجة”. وتضم تلك المجموعة زميل العمل الذي يفرقع علكته؛ والأخ 
الذى يتفوه بأشياء غير لائقة في دار السينماء أو الصديق الذي يحتاج إلى 
جرعة يومية من الأحاديث التشجيعية: أو شريك الحياة الذي يلعب لعبة 








د 


1:1 أسوأ عدو, أفضل معلم 


“فلنتحدث عن الأمور المزعجة من أخبار اليوم” قبل الذهاب إلى الفراش 
مباشرة (هذا مثال واقعي). 

غالبا ما نحاول أن نصبر ونتحمل هؤلاء الأشخاص ومضايقاتهم 
كجزء من حياتنا مثل تحملنا للأمراض التي تصيبنا أو تقدم السن أو 
البقع المحرجة التي تظهر على جلدنا. لكن ذلك لا يمنعنا من التوقف وأن 
نحملق إلى فوق ونحك ذقوننا ونتخيل: ”ألن تكون الحياة رائعة إذا لم يكن 
فلان هذا جزءًا منها8”. 

ولكن على العكس. الأريكة المزرية التي كانت موجودة لديك منذ أيام 
الجامعة أو التنورة المريعة التي أصبحت لا تساير الموضة؛ فلا يمكنك التبرع 
بهؤلاء الأشخاص إلى جمعية النوايا الحسنة. لا يمكنك تجاهلهم ببساطة: 
فوجهه المبتسم يتصدر باستمرار الصفحات الأولى من الجرائد اليومية, 
أو أن مكتبه عبر الردهة ويجب أن تمر عليه. بالطبع؛ يمكنك فصل شخص 
مشاغب بعينه من العمل أو الهروب منه. لكن حتمًا سيحل محله شخص 
مشاغب آخر مثله. أكثر شيء مزعج في هذا الأمرء أن هؤلاء الأشخاص 
من الممكن أن يكونوا أقرباءنا. فمع كل زيارة أو 


لكى يصبح لك أعداء؛ يجب مكالمة هاتفية تفية سنتذكر الأسى الذي سيسببونه لنا 
أن تكون شخصًا ذا شأن. | والسيطرة التي سيفرضونها على حياتنا. 

يجب أن تشكل قوة قبل هل هناك سبيل للتعامل مع هؤلاء الأشخاص 
أن تستطيع قوة أخرى أن الذين يدفعوننا للجنون. سوى أن نعيش كنساك في 
تقاومك. فالعدو الخبيث | مكان معزول؟ هل هناك طريقة ليس فقط للتوافق 
أفضل من الصديق الأخدق: | معهم بل أن نراهم كوسيلة لمعرفة الذات وتقويمها؟ 
-آن صوفى سويتشين هل هناك:وسيلة ايس لتجملهعم مقط بل وتعديرهم 


أيضًا؟ 
الإجابة هي “نعم!”: وأنت على وشك معرفة الطريقة. فليس علينا أن 
نحب أعداءنا ومن الممكن أن نهابهم, لكننا نستطيع أن نقوّم من أنفسنا 
من خلال وجودهم. من الممكن أن يمنحنا الأعداء أفكارًا وفرصًا جديدة. 
ويمكننا التجاوب بذكاء مع خصومنا وتجاوز تهديداتهم ومضايقاتهم. من 
الممكن أن توسع الصراعات من إدراكنا وتوضح أولوياتنا حتى نعبر من 





المقدمة و١‏ 


فوضى الصراع أكثر حكمة وأفضل استعدادًا وأكثر سعادة. 

عندما نستخدم الصراع كوسيلة لتحسين أنفسنا بدلا من الهروب من 
خصومنا أو تجاهلهم, فإننا بذلك نسلك درب المحارب الكلاسيكي. كان 
يتم إعداد المحاربين الأبطال بقوة. على مدار آلاف السنين. للاستجابة 
هو موصوف في أساطير “كاميلوت” من الجزر 
البريطانية. والفنون القتالية الأسيوية, والتقاليد 
الأمريكية الأصيلة: تم تدريب هؤلاء المحاريين على 
استخدام معارفهم التي اكتسبوها بطريقة مسئولة. 
لكي يحسنوا معاملة الآخرين؛ وتعلم العيش وفما 
لقواعد سلوكية واضحة. فهم يجاهدون بصدق 
من أجل تغيير ظروفهم وتحسينها بدلا من الوقوع كضحايا لهذه الظروف. 
ونتيجة لذلك. أصبح هؤلاء المقاتلون واثقين بأنفسهم وأقوياء وناجحين. 

لسوء الحظ. بعض ممن يحملون لقب محارب لم يقدّروا خصومهم حق 
التقدير ولم يستخدموا قواهم ببراعة. ففغاليًا ما تطفى الرغبات الفردية 
على أمانة المحارب. وقد أدى هذا الفشل في تحمل المسئولية إلى تدمير 
الأسرء والمنظمات. والثقافات. والتقصير في أداء الواجبات العسكرية 
وسوء إدارة الشركات وغيرها من صور الفساد جمل كلمة ا ملحارب كلمة 


ع 


سنبنة. 


ليس الهدف الأسمى للمحارب الكلاسيكي هوهزيمة العدووالاستحواذ 
على غنائم الحرب؛ بل الوصول إلى حل مبتكر يخدم جميع الأطراف. أي 
شخص يود أن يمتلك الشجاعة والفطنة عند مواجهة التحديات العظيمة 
والأشخاص ذوي الطباع الصعبة:؛ يمكنه أن يستفيد من تلك المهارات. وهذا 
الكتاب هو توليفة من الأساليب التدريبية القديمة؛ ودراسات المخ البشري 
الحديثة, والاكتشافات العلمية الأخرى, والتعاليم الروحية عبر الثقافات 
من أجل إيجاد مجموعة من مهارات ا محارب اليومية. 

على سبيل المثال: لنقل إن لديك أخت زوجة مثيرة للمتاعب. تدعى 
سوزي: فهي تملا صندوق بريدك الإلكتروني بالدعاية السياسية السخيفة 







هناك دومًا فرص لصنع 


يوريبيديس 


3 أسوأ عدى, أفضل معلم 


وتفرض آراءها المتشددة في كل حديث عائلي. بعد قراءة هذا الكتاب. 
الباب الخلفى. يمكنك تطبيق هذه الأساليب اليومية. 


9 قم بتجميع معلومات جديدة وقيمة عن الخلاف. 
« اعرف نفسك بصورة أفضل. 

» قومن قدراتك. 

عمّق إحساسك بالسلام الداخلي. 


هذه هي الفوائد الأكيدة. ولكن هناك أيضًا المزيد من المزايا الفورية؛ 
فيمكننا أن نتجاوز الخلافات وشيكة الحدوث وأن نبطل تأثير سوزي 
السييُ علينا. فمع ازدياد معرقتنا سنتقدم بصورة أفضل وستقل 
مضايقاتها لنا. 

ومع اكتسابنا للوعي والهدوء والقوة؛ فإن الثمار التي نجنيها لن تؤدي 
إلى تغيير العلاقة التي نحن بصددها فقط. بل ستحسن من علاقتنا مع 
الأشخاص المحيطين بنا بشكل عام. سنصير أكثر ارتياحًا عند مواجهة 
المحن وسنتمكن من جلب هدوء أكبر لمنازلنا ومجتمعاتنا وأماكن عملنا. 
وسنجد أننا ببساطة نفسح المجال أكثر لأنفسنا وللآخرين. 

بالتأكيد لن يكون ذلك دائمًا بالشيء اليسير. فخصومنا سيطرحوننا 
أرضًا. لكننا كمحاربين يوميين سنسعى لكي نقف على أرجلنا مرة أخرى 
ونستغل ما تعلمناه لنحسّن من أنفسنا وربما العالم من حولنا أيضًا. سندرك 
ببساطة أن لدينا مساحة لتقبّل أنفسنا والآخرين. لقد قاتلت كل من روبي 
داميلن وندوى ساراندا بشجاعة من أجل تحطيم الصور النمطية ولجلب 
السلام إلى بلديهما. قفي عام .٠٠١”‏ فقدت روبي ابنها البالغ من العمر 
عاما على يد قناص من بلد ندوىء. وقام مستعمر بطعن شقيقة ندوى 
الحبيبة -نايلا- حتى فارقت الحياة. انهارت كل منهما في باد الآمر. 
قالت ندوى: “سأفعل أي شيء لأستعيد شقيقتي”. أضافت دوبي قائلة: “من 


خلال هذه التجربة من الممكن أن يصبح شعور المرء بالقيم أكثر قوة. أو 


المقدمة 


من الممكن أن يموت. بالنسبة لي. فلمقد أصبح الخيار مصيريًا إما أن أنقتن 
. وخياري وهيني القوة 


ضحية وإما أن أبحث كيف يمكنني أن أصنع قارهًا 
لأمضي قدمًا” : 

التقت كل من روبي وندوى من خلال منتدى 
الأهالي التكلى: وقاما معًا بعبور أراضيهم للتحدث 
مع الطلبة والتشديد علىٍ الأفالي لتبني ثقافة 
الحوار. قالت روبي: “أحيانا أكون أنا أو شخضن 








هناك نعم خفية في المعاناة... 
تخلق الانكسسارات منافذ 
جديدة لم دكن موجودة 
من قبل. وتنبت في تلك 
المسساحات بذور الخلق 


يقابله أي من الخصوم على الإطلاق .... لا يوجد 
فارق بيننا. نحن نتشارك نفس الالام ودموعنا 
واحدة”. 

فمن خلال تجربتهما الخاصة استطاعت كل 
منهما إرشاد الآخرين ممن هم في نفس الظروف وأوضحا لهم البدائل 
للانتقام أو اليأس. قالت ندوى: “يمتلك عامة الشعب هذه القوة... لقد 
رأينا ذلك في جنوب أغريقيا ومن خلال الجهود المبذولة حول العالم؛ إن 
حوار البشر مع بعضهم البعض كفيل بخلق السلام” 

في الجزء الأول من الكتاب: سنعد أنفسنا لنقاتل بشكل جيد. فالفصل 
١‏ يشرح لنا لماذا يجب علينا أن ننظر إلى أعداتنا كمعلمين لنا وكيف 
نستطيع أن نفعل ذلك. في الفصلين ١‏ و ؟. سنعرف من الذي سنتقاتل معه 
من الداخل والخارج. في الفصل ؛ سنستكشف بعض المنافع التي ستعود 
علينا عندما نسلك هذا الدرب. 

في بعض الأحيانء. يكون مجرد إدراكنا للدور الذى يلعبه خصمنا 
كمعلم لنا يمكنه أن يمنحنا تلك الهبات. كمثال يومي. فإن عدوي اللدود 
الذي صار معلمًا ني على مدار سنوات قليلة ماضية هو رجل سأطلق عليه 
اسم “روبرت”. كنت أنظر الى رؤيرت كخخصعم لي عند الأفثرات من 
التزاعات. كان هو المدعن القاسي بينما كنت أقوم بدور الوسيط مرهف 
الحس. وعندما كان يلعب روبرت دور المفكر المنطقي الصارم كنت أقوم 
أنا بتطبيق الأسس الروحية متهددة الثقافات لمواجهة التحديات. كان 5 يعد 
شخصًا قاسيًا ومتحجر القلب عندما كان يستخف بخصومه في مجال 
القانون» بينما كنت أنا بمثابة الأم الحنون لهم. 


الجديد. 





- ريبيكا ويلز 






5 أسوأ عدوء أفضل معلم 


كان يجمعنا أصدقاء مشتركون: وكنا نتعامل بشكل ودي في الحفلات. 
وكنا نتبادل تقاول العشاء فق بيوتنا. لطالما احترمت ذكاءه الخارق. ولكنني 
كنت أشعر بالحيرة نتيجة استخفافه الواضح 
ب 3 5 7 2 
يأمل الغد أن نكون قد تعلمنا بمثلي. لازم تخصيع لي ولع أضارج فصي يكين 


شينًا من الأمس. بالضيق الذي كان يسببه لي. كنت أعتقد فقط أنه 
كان متفلفا على نعسنه وكلت أشمن بالششفة تشاهه 
- جون واين 0 : 
والتوتر العصبي في وجوده. 


في يوم من الأيام اعترف روبرت لزوجي أنى 
أسبب له الضيق. صراحته هذه حفزت تأملي الذاتي لنفسي. لقد نفرت 
منه في بادئ الأمر؛ فلقد خدعني عندما ادعى استحسانه لي أمام الناس. 
فكرت: “يا له من شخص كاذب”. وأضفت ذلك إلى قائمة مساوته. لكنى 
في نهاية المطاف لم أجد مفرًا سوى الاعتراف بأننى كنت مخادعة مثله 
تسريه ا 
الكائن الأسطوري "يانوس” ا ارين رادي ا اهن شيو يا ب وهو 
حارس البوابات والمداخل. ربط هذا الكائن الأسطوري بين الأضداد وحقق 
الأمان بمراقبته للماضي والمستقبل. 
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لب 





بالتأمل في يانوس تساءلت: ”إذا استطعت أن أنظر إلى روبرت كنظيري 
المثاليء فمن الممكن أن أجد أنني أمتلك نفس الصفات التي لا أحبها فيه 








المقدمة و 


داخليء وبتلك الطريقة أستطيع أن أتوخى الحذر”. لذاء بينما هيأت نفسي 
لإلقاء الدروس, كنت أتساءل ماذا سيكون رأي روبرت يا ترى5 هل كانت 
عروضي التقديمية تمس العواطف بشكل مبالغ: أو تحمل قدرًا من التفاؤل 
والسذاجة مبالفًا فيه5 ما الشيء المفقود؟ لقد ساعدني هذا الخصم على 
الوصول إلى توازن داخلي أفضل بين المثالية والواقمية. من الممكن أن يكون 
معلمًا عظيمًا. ولكن لكي أستطيع التعلم يجب أن أعترف أولا أن روبرت 
خصم قيم. كان لزامًا علي أن أتخطى إدراكي المحدود لما هو ”جيد” أو 
“صحيح” حتى أستطيع التعلم من هذا الحليف المحتمل. 

في الجزء الثاني من الكتاب. سنتناول الأساليب الواقعية والملموسة 
التي كنا عدا على الاشتباك مع الخصوم وكيفية 
الازدهار تحت الضغوط. فالضراعات مبتفرق وقنًا 
طويلا. وفي الفصل © سنتعرف أولا على السبيل 
للاشتباك مع العدو والذي يضمن لنا الصمود د على 
المدى الطويل. وسنتعرف في الفصلين 1 و على 
القواعد اليومية التي ستزيد من وعينا وتساعدنا 
على التجاوب بصورة مشرفة من أجل البقاء 
والقيام بأدوارنا كقادة. وفي الفصل 8. سنتعرف 
على كيفية التعامل مع أشخاص مثل روبرت أو سوزي ممن يثيرون حفيظتنا. 

لقد استطاع أحد أصدقاء العائلة المحبوبين. لين هيرستشء أن يعي 
جيدًا فلسفة المحارب اليومي. تقول القصة إن لين تم اختياره ضمن الفريق 
الرئاسي الانتقالي للرئيس كارتر عام 19171. وعندما شرع الفريق في 
تجهيز مكان العمل؛ نظرًا لسمعة لين الطيبة وأسبقيته: كان له نصيبه من 
العائب اللجهزة بأفصل الومناكل ولكنه ىلك تن ذلك اشعار صر ة شيل 
تقع بالقرب من مكتب كبير اختاره موظف آخر لم يرغب في وجود لين ضمن 
الفريق. عندما سَئل لين عن السبب. أجاب بيساطة: “يجب أن تبقى دومًا 
على مفرية من عدوك. فمعظم الأشياء ستتعلمها من خصمك” . بالرغم 

من أن لين وخصمه سرعان ما أصبحا حليفين. فإن لين رأى أن هذا الرجل 

حتى إن كان عدوًا له فقد استطاع مساعدته. 

إن التعلم من خصومنا ليس بالشيء اليسير. خاصة عندما يرغبون 
في سلب الأشياء التي نعتز بها. ولكن حتى في مثل هذه الأوقات. فهم 







لا شيء يمكن أن يسهم في 
جعل الإنسان حكيمًا أكثر 
من وجود عدو على مرمى 
بصره. 


-لورد هاليفاكس 





4م أسوأ عدو أفضل معلم 


يمنحوننا الفرص. لقد تحدث أحد أصحاب الشركات عن ألد خصومه: 
وهو أحد موظفيه ويدعى بيل؛ فقد كان يقوم بسرفته بانتظام على مدار 
سنوات. ”تقد كان بيل موظفا جيدًا ولم أستطع أبدًا أن أثبت ما اتهمته به. 
وحتى يومنا هذا لا أعلم على وجه اليقين كم من 
الأموال قد نهبها. لكن بينما كنت أحاول الوصول 
إلى طريقة للتخلص منه؛. لاحظت طرفه وخططه 
وعرفت مواطن الضعف الحرجة للشركة. لقد 
- مثل فارسي كان يدل معلما راتكا وشخص ا عت بوحياة ره 
الأساليب التي نعرضها في هذا الكتاب ستعلمك أن تقدّر قدرات 

خصمك حق التقدير؛ حتى المدمر منهاء حتى يمكنئأ أن نعرف كيف نخرج 

من الصراع سالمين ونحن في تقدم. آمل أن يمدك هذا الكتاب بالعون اللازم 
للتعلم من خصومك بكل ثقة وأن يساعدك في تحويل أعدائك المخيفين إلى 
معلمين قيمين ويحل مشاكلنا المحيرة مع عائلاتنا. ومنظماتناء ومجتمعنا. 


من يرغب في الورود عليه أن 
يحترم أشواكها. 








الفصل الأول 


انظ رإلى عدوك كمعام 


استمع إلى عدوكء فالله يتحدث إليك من خلاله. 


- مثل يهودي 


لكل شيء قصد في الهند. الشاي ومزارع الشاي. ممارس اليوجا واللص, 
الطفل والأم: جميعهم له هدف ما. 

في يوم صاف ومعتدل ال مناخ. كان هناك براهماني (كاهمن من 
الهندوس) يسير مسرورًا عبر طريق مغي و حينها سمغ فوت نوا بمشهر 
له الأبدان آت من عند شجرة كبيرة. كان البراهماني يعلم أنه يجب عليه 
أن يساعد حتى أكثر الكائنات إثارة للشفقة. فركض نحو الشجرة ليجد 
نمرًا محبوسًا داخل قفص. 

بكى النمر “ساعدني: ساعدني: سِيضتفون عت يشاطا؛ رجو فك 
اشر دوفية ا لقص" . 

فكر البراهماني ثم قال: “واجب علي أن أمد يد العون حتى إلى أكثر 
الكائنات ا مثيرة للشفقة. لكنه نمر ومن ا ممكن أن يلتهمني” . 

بكى النمر: “أوه؛ أرجوك ساعدنيء أرجوك”. 

حاب البراهماتئ قائلد “1ذ أظلفيت سراحك دري اتلكالن 


1١١ 


١‏ أسوأ عدو أفضل معلم 


أجاب الفمر: “لن ألتهمكء الآن أسرع وأطلق سراحي 

فتح البراهماني باب القفص ووثب النمر خاربا وانقض عليه. 

قال النمر: “شكرًا لك. جهز نفسك كي ألتهمك”. 

سأل البراهماني بي الفمر: “ألا يوجد عرفان بالجميل؟ ألم تعدني أنك 

فكر النمر لدقيقة أو دقيقتين ثم قال: “دعنا نقم بالأمر على النحو 
التالي: انطلق واسأل أول ثلاثة أشياء ستصادفها في الطريق إذا كان يجب 
علي التهامك أم لا. إذا قال أحد منهم "لا" فامض في طريقك. أما غير 
ذلك فعد لتواجه مصيرك” . 

مضى البراهماني قي طريقه متجهم الوجة حتى وصل إلى شجرة 
التبن الهندي. عندما شكا حاله إلى الشجرة, اجابته قائلة: “طوال حياتي 
بأتي الناسن دائمًا ليستخدموا فروعي في ضفع النياط والحطب للنيران. 

منحتهم الظل وا مأوى ؛ لكني لم أجد مقابلا. لا يوجد أي عرفان بالجميل؛ 

إن النمر هوقدرك؛ عد أدراجك ليقوم بالتهامك”. 

بعد ذلك: وجد البراهماني فيلا ؛ أرجله مقيدة بحلقة وسلاسل من 
حديد. بكى البراهماني وهو يتحدث للفيل عن النمر وسأله إذا ما كان 
ينبغي على النمر أن يلتهمه. أجابه الفيل قائلا: “أنا أعمل منذ الصباح 
وحتى ا مساء عند سيدي. لكني أضرب بالسياط وأقيد بالسلاسل. لا يوجد 
عرفان بالجميل. عد أدراجك ليقوم النمر بالتهامك”. 

نظر البراهماني إلى أسفل في يأس وتحدث إلى الطريق: “لقد سمعت 
قصتيء هل تعتقد أنه يفبغي على النم رأن يلتهمني؟” ' أجاب الطريق بسرعة 
وقال: “لقد سمعت قصتك أيها الرجل الطيب وأريدك أن تتذكر أنني كنت 
دائمَا ذا فائدة للجميع ولكن يدوسون ويلقون بالقمامة عليّ. عد إلى النمر”. 

عندما بدأ البراهماني السير عائدًا إلى النمر سمع صوبًا من خلفه 
يقول: “أنا لا أفهم ذلك. أتود أن تأكل نمرًا؟”. 

التفت البراهماني وراءه ليرى ابن أوي صغير يجلس في منتصف 
الطريق. قال البراهماني: “لا. النمر هو الذي يريد أن يلتهمني”: وقص 
على ابن آوي قصته. 


انظر إلى عدوك كمعلم إل 


"هذا غريب جدًاء أنت تبدو هزيلا جدًا ولا تأكل اللحمء أنا لا أفهم: 
خذني إلى النمر”. قال ابن آوي بلهجة آمرة. حديث ابن آوي أصاب 
البراهماني بالإحباط فاصطجبه إلى الثمر. ش 

كان الثنمر مستلقيًا تحت الشجرة الكبيرة. يضحك فى سرور. قال 
الثمر: “لقد عدت كما اعتقدت تمامًاء الآن استعد ملاقاة قدرك”. 

أجاب اب نأوي قائًا : “هذا شيء محير للغاية: أنا لاأستطيع استيعاب 
ذلك الأمرء هل ستترك هذا الرجل يأكلك؟”. 

رد النمر بفظاظة قائلا: "لاء أيها الكائن الأحمق. أنا الذي سألتهم هذا 
الرجل”: أوضح النمر ا موقف وكيف أنه من ا مقدر له أن يأكل البراهماني. 

قال اب نآوي للنمر: “أنا لا أستوعب ذلكء لم تسمح لرجل أن يأكلك. 
ما الذي أتى بهذا الرجل داخل القفصر؟ إن هذا شيء في غاية الغرابة” 

زأر النمر وقال: ”أنا الذى سألتهمه: أنا الذى كنت فى القخفص. أيها 
القبي: هكن/!”. 1 0 

وفى الوقت الذي قفز فيه النمر داخل القفص أغلق ابن آوي باب 
القفص وقال للبراهماني: ”لا تدعه يخرج من القفص مرة أخرى”. ثم 
ركض بعيدا. 

في ا مستقبل صار البراهماني أكثر حكمة. فقد استمر في خدمة 
ا محتاجين ومساعدة حتى أكثر الكائنات ا مثيرة للشفقة . لكنه تعلم. إن لم 
يكن قد تعلم شيئًا آخرء فقد تعلم أنه حتى أقفاص النمور تخدم هدقًا ما. 


إننا نسير مثل ذلك البراهماني عبر دروبنا السعيدة 
راضين عن قدرناء عندما يتم استدعاؤنا لمواجهة | إذا أردت أن تكوّن أعداء 
أعدائنا. “النمور” تظهر فى منازلناء وأعمالنا؛ | لنفسكء فحاول أن تغير 
وحدودنا القومية. انهم يقلبون حياتنا رأسًا على كيدا 

عقب ويهددون وجودنا. قد نكره أعداءنا وننظر إلى | - وودرو ويلسن 
وجودهم على أنه نوع من الظلم لكن كما سترى في 
هذا الفصلء حتى الأعداء لهم فائدة. 





١5‏ أسوأ عدو أفضل معلم 


عدويا لها من كلمة قوية! عندما أتحدث أو أتشاور عن استراتيجيات 
الصراع وأوصي بأننا يجب أن “نتعلم من أعدائنا” و“نقدّر أعداءنا”, 
يعتقد العديد من الناس أن هذه النصيحة تنطبق على عدد قليل جدًا 
من الأشخاص في حياتهم. في بادئ الأمرء ينظرون إلى أعدائهم على 
أنهم المجرمون الخطرون والأشخاص الذين يعرفون أنهم يضمرون 
لهم الكراهية ويودون تدميرهم. فهم يحيلون هذه الكلمة إلى النزاعات 
الدولية؛ أو الصراعات الشخصية حامية الوطيسء أو الأمراض الخطيرة 
كالسرطان. 

ولكن. علم الاشتقاق يصف كلمة “عدو” ببساطة أنه “ليس صديقًا”. 
فهو الشخص الذي “يعارض مقاصد أو مصالح الآخر”. بناءً على ذلك: 
يكون العدو هو أي شخص أو أي شيء يجلب النزاع أو الشقاق إلى حياتنا. 
من خلال هذا المفهوم الواسع نجد أن الإرهابي بالطبع عدو لنا وكذلك 
جاونا الساكن يجوازنا وجروة الدى يعوي» وكل العملدء والموظفين الموذوق 
بهم المعارضين للسياسات الجديدة ينطبق عليهم هذا الوصف ايضا. 
أفراد عائلاتنا الذين يوجهون لنا هجمات نحن لسنا على استعداد لهاء 
يصيرون خصومًا غير متوقعين. الموت والفيروسات أعداء عالميون والقائمة 
مستمرة.... 

الخبر السيئ هو أننا باستخدام هذا التعريف. نصبح محاطين 
بالأعداء. وهي فكرة قد تبعث على الخوف في بادئ الأمر. ولكن من 
حت المفكن أن "يجلت:لنا خصونتا معلومات: نحن 
يجب أن تشعر بالعرفانحتى | أمس الحاجة إليها في هذا الوقت. ليشاركونا بها. 
للشدائذ: والانتكاسات.. | .بالتالي تستطيع أن ننظر إلى خصومنا على أنهم 
والأشسخاص الفاسدين. | معلمون محتملون. هذا التعريف المسهب يجعل من 
فمواجهتك لمثل هذه العقبات | العالم حولنا قاعة درس نصبح بداخلها محاطين 
جزء لا غنى عنه للتدريب | بكل من يمد يد العون لتقييمنا وتغييرنا. من 
على فن السلام . خلال هذا المنظورء يصبح العدو أي شيء مسبب 
- موريهاي أيشيبا للمشاكل. ليكن شخصًا مثيرًا للمتاعب. أو ثقافة 
دخيلة علينا: أو 'متوضا ونا ٠‏ وكأي اث شدة أخرى 
نواجههاء من الممكن النظر إليها كوسيلة تمنحنا الفقرص 





انظر إلى عدوك كمعلم ١‏ 


قصة “النمر والبراهماني” هي قصة تعليمية شرقية. وأنا أقوم 

شهريًا برواية القصص في مدرسة محلية وأحب ت أن "أسرة أحداث هذه 
القصة وأصولها. عندما كنت أسأل الأطفال: أى من الشخصيات يعتقدون 
أنه الأككر حكمة:كانوا يضيحون فى التدذاية قائلين "البرافبات 1" عنما 
أبتسم ولا أجيب سرعان ما أسمعهم يقولون: “ابن آوي”. لا يخمن أحد 
منهم قط أنه النمر. 

من الممكن ألا يحوذوا على إعجابناء ومن الممكن أيضًا أن نهابهم 
ولكننا حتمًا في حاجة إلى خصومنا. دون أن يكون هناك “أعلى” لن يكون 
هناك “أسفل”. ودون وجود اللون الأسود لن يكون هناك وجود للون الأبيض. 
إذا لم يكن هناك نمرء فلن يكون هناك براهماني حكيم. إن خصومنا 
يوضحون لنا من نحن لأنهم يمثلون الجانب المتباين منا. كما أخبرنى أحد 
عملائي ”حماتي كانت دائمًا توجه لنا نقدًا لاذعًا لأننا لا نذهب إلى دار 
العبادة. لقد مقت هجومها ولكنها ع ا 

معتقداتي الدينية وأشارك أطفالي اكتشافاتي” 

من خلال دفع خصومنا لناء سنستطيع أن ندرك بصورة جلية قدراتنا 
وقيمنا المتأصلة بشكل أوضح. لقد كانت هناك امرأة عراقية؛ تدعى 
انتصارء متزوجة حديثًا وفي العشرينات من عمرها تدير منظمة إغاثة 
المرأة عقب الحرب في عام .7٠0”‏ أوضحت انتصار قائلة: “لا نستطيع 
التوسع الان بسيب الذين يعارضوننا”. ولكنها وسط هذه الابتلاءات عزمت 
على المثابرة. “أنا أقول لأسرتي ألا يبكوني إذا توفيت. ففي الماضي كان 
الناس يقتلون بلا أي سبب. ولكن ما أقوم به له معنى وهذا يجعل المخاطر 
تستحق المواجهة”. 

إذا نسينا أن خصمنا هومعلم لناء فمن الممكن أن نلتهي في سؤال "لماذا 
أنا”. فلن يستطيع البراهماني أن يهرب من إحساسه بالظلم وغالبًا ما 
سيهلك في نهاية المطاف. من الممكن أن نتساءل اللدايقوم بمكناييتي 15 
“لم يحدث لنا هذا8”. على الرغم من أنه يمكننا أذتوه نجع الغارسانت 
من خلال تلك التساؤلات حتى لا يتكرر الموقف. لكننا إلى أن نتقبل واقعنا 


لن نتعلم أي شيء. كما قال الفيل. والشجرة» والطريق فإن الحياة ليست 
دائمًا عادلة. النمور تلتهم البشر, والإرهابيون يقصفون المباني: والأمراض 
تهاجم جهازنا المناعي. هذه الأحداث كلها بشعة: 
النهر الذي لا يعترض | لكننا في حاجة إلى تقبلها كما هي ونحاول أن نعرف 
مجراء المتكور اليس واد بدا جد ا 


خرير. 


جيرى وايت مؤسس مشارك ورئيس شبكة 
- مثل من امثال الزن الناجين من الألغام يقول: ”من المحتمل أنك تتذكر 
التاريخ الذي قسّم تاريخك الشخصي إلى ”ما قبل” 
و”ما بعد”. إن الناجين من الألغام ليسوا الوحيدين الذين مروا بتجارب 
مروعة. فلكل منا أحداث “انفجارية”؛ أمراضء وفيات: حوادث؛ وغيرها 
من الأحداث التى تخلق حاجة ملحة للمثابرة والمرونة. إذا حالفنا الحظ: 
فكل منا يمكنه أن ينعم باليوم الذي يبدأ فيه بالتغلب على تلك الأحداث”. 
إِننااكيتقديكظأ أثنا تملك :جميع الأجوية: كاخامن المعق أن يفول 
البراهماني: “إنه واجبي أن أساعد حتى أكثر الكائنات المثيرة للشفقة وأنا 
أعلم جيدًا ما يعنيه هذا بالضبط”. إن الإدراك الثابت يتركنا معرضين 
للخطرء فلن نستطيع أن نرى الرؤى الأخرى. إذا كنا على يقين من رؤيتنا 
للصورة كاملة. فإننا برؤانا المتزمتة نقوم تلقائيًا بدعوة خصومنا ليأتوا 
ويوضحوا لنا ما قد غفلنا عنه. 
لكي نتعلم من خصومنا ونفض النزاع يجب أن نعكس الآية. إن 
النزاعات تستدعينا أن ننظر إلى العالم بسبل مختلفة تمامًا. ”إذا أتريد 
أن تأكل النمر5”. قف على رأسك وانظر إلى معتقداتك بالمقلوب حتى ترى 
بتوسع أكثر؛ فالحل الصحيح يكمن في ذلك المنظور. كان ابن آوي الأبله هو 
أحكم الجميع. يجب أن نتذكر أن الأشياء ليست بالشكل الذي تبدو عليه 
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تماما. 

في بعض الصراعات. يقع الأعداء ضحايا لوجهات نظرهم أو يتشبثون 
بها للدرجة التى تجعلهم يعتقدون أن الطرف الآخر هو الطرف الشرير 
ويجب عليهم تدميره. الحروب الأهلية التي نشبت مؤخرًا في كل من رواندا 
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مثل هذه الظروفء. سواء أكنا ضحايا محتملين أم مجرمين. كلما وصمنا 
الآخرين بالصفات الشيطانية:؛ ارتكبنا أفعالا مشينة ندرك أنها أخطاء 
جسيمة في أوقات السلم. أعمال التعذيب والهوان التي ذاقها مساجين 
سجن ابو غريب على يد الجنود الأمريكان والبريطانيين في عام ٠٠١"‏ ما 
هي إلا أمثلة جلية لهذه النزعة. على الرغم من ذلك فمن خلال دراسة 
التاريخ وتقاليد المحاريين؛ ومن ضمنها النصوص التي تتناول الصراع مثل 
كتاب 77/36 04 416 186 الذي كتب منن ثلاثة آلاف عام؛ سنجد أن السعي 
لتحقيق دمار مشترك نادرًا ما يكون أفضل استجابة أو الحل الوحيد المتاح. 

إننا نعلق في الصراع لأننا نعتقد أنه متعذر الحل. عندما نتعامل مع 
أعداء شيطانيين: فالحل الوحيد الذي يمكن أن يلوح أمامنا هو “ابحث 
ودمر”. حيث إن عالمنا مرتبط ببعضه بطريقة وثيقة. فإن تدمير أعدائنا 
من شأنه أن يضعف من وضعنا أيضًا. عندما أقصي خصميء فإنني أفقد 
الوسيلة للاطلاع على منظوره. ومصادره.؛ وحلوله. بتلك الطريقة نقوم 
بتدمير ثقافات: ونظم بيئية. وفصائلء وفي النهاية نعرض سلامتنا وأمننا 
للخطر. 

كما أن الهروب لن يفيدنا بأي شيء على المدى الطويل. ففى بداية 
البهاجافاد جيتاء وهي قصة ملحمية هندية قديمة عن معارك الحياة. نجد 
المحارب الرحيم أرجونا يقود جيشه ليخوض حربًا ضد أقربائه. سيحارب 
أرجونا من أجل ما يعتقد أنه الحق. يبدأ أرجونا باستشارة معلمه الحكيم 
ويخبره أنه يريد ألا يحارب لأنه لا يريد أن يصاب أي من أفراد عائلته أو 
أبناء بلده بالأذى. ولكن الحكيم يخبر أرجونا أنه يجب أن يحارب. 


قال أرجونا: “ما دمت تعلم أن السلوك الحكيم أهم من العمل, فلماذا إذَا 
تحثني على الخوض في هذا القتال الشنيع؟”. 
قال الحكيم: “لا يمكن للمرء أن يتحرر من العمل بعدم القيام به. ولا 
يمكنه الحصول على هذه الحرية أيضًا بمجرد الامتناع عنه”. 
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عندما نواجه عدوًاء سواء 
أكان شخصًا أو مجموعة 
أشخاص يودون إلحاق 
الأذى بناء يمكننا النظر 
إلى ذلك على أنه فرصة 
لتزكية الصبر والتسامح 
لدينا. والفرصة الوحيدة 
التي تسمح لنا بفعل ذلك 
هي عند مواجهتنا للعدو. 
إذَّا؛ انطلاقًا من وجهة النظر 

هذه يكون العدو بمثابة معلم 
روحي ونعمة مهداة إلينا . 


و دالاي لاما 





أسوأ عدوء أفضل معلم 


كما نصح الحكيم والمهاتما غاندي -الذي 
استقى كثيرًا من هذا النص- أن الأهمية لا تكمن 
في القتال بقدر ما هي في كيفية الانخراط في القتال. 
لكي نصل إلى حل متوازن يجب أن ننخرط في القتال 
ونتعلم منه. ليس علينا أن نحب خصومنا بل يجب 
علينا أن نحمي أنفسنا. ولكن إن كنا نسعى لكي 
نقلل حجم الضرر مع البحث عن إجابة جديدة: 
فمن الممكن أن يتحول أعداؤنا إلى حتفا رمه 
العمل سويًا للوصول إلى هدف مشترك باستخدام 
مصادر كلا الطرفين. 

ينظر علماء فيزياء الكم إلى الكون على أنه 
مجموعة كبيرة من الاجزاء المترابطة. والفريدة, 
والضرورية لتكوين كون واحد عظيم وحي. وعلى 
نحو ممائل تستخدم النصوص الهندية القياس 
الذي يقول إننا جميعًا جزء من ذات واحدة والتي 


تعد هي كل الأشياء وتحيا للابد. إِذًا يمكنني أن أرى خصمي جالسًا عند 
نهاية طرف الشعر الغجري لهذا الكون العظيم بينما أجلس أنا عند طرف 
ظفره. كل منا يلعب دورًا فريدًا ويحمل منظورًا قيمًا. معرفتي بمنظور 
عدوي يمنحني فهمًا أعمق للكون. في الفصل القادم؛ سنتعلم كيف نتعرف 
على أعدائنا وكيف نحذو حذو ابن آوي ونتعلم طرح أسئلة مثل “هذا شيء 
محير للغاية؛ أطلعني على المزيد...” 


الفصل الثاني 
حدد مصدر التهديد 


من الصعب أن تحدد من الذي يتسبب في أذيتك أكثر: العدو الذي 
يضمر لك أسوأ النوايا أم الصديق الذي يحمل لك أفضلها. 


- إي. آر. بولوير- ليتون 


لي سالف الزمان, انتشرت أسطورة بين قبيلة الناناي التي كانت تعيش 
فيما يعرف الآن بروسيا؛ وهي أنه كانت توجد قبيلة تدعى “بيلدي” كانت 
دائمًا منخرطة في القتال. كانوا إما في حالة هجوم وإما في حالة دفاع. كانوا 
مولعين بالقتال للدرجة التي يشعرون فيها بالضياع بعيدًا عن ساحة القتال. 

وعامًا بعد عام, فقدوا ا مزيد وا مزيد من الرجالء ولم يستطيعوا إنجاز 
الكثير خلاف ذلك. 

في يوم من الأيام, ابتسم الحظ لقبيلة بيلدي, ؛وذلك عند ولادة التوأمين 
تشوباك وأدوجا. لم يكن ذلك فألا حسنا فحسب, ولكن هذين الطفلين كانا 
مميزين بالفعل. فبحلول الوقت الذى استطاعا فيه التحدث: صارا حكماء 
جدًّا حتى إن رجال ونساء القبيلة كانوا يأتون إليهما طلبًا للنصيحة. 

في يوم من الأيام بعد أن شب هذان التوأمان. جاء صياد من القبيلة 
بخبر مفاده أن أحد أفراد قبيلة زاكجولي عرق ابن الفرس من فخه: 
فصرخ زعيم القبيلة قائلا: : “هذا شيء لا يقبله عقل ويعد إساءة جسيمة, 
يجب أن نشن حربًا ضدهم”". 
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لمن أسوأ عدوء أفضل معلم 


هرع جميع رجال القبيلة بحماس للعثور على أسلحتهم. عندما تذمرت 
الفساءء اجاب الرجال قائلين: “نحن رجال ٠‏ والرجال يجب أن يحاربوا!”. 

فى هذه الأثناء. ترجى النساء التوأمين قائلات: “أدوجا وتشوياك: اطلبا 

من الرجال أن يمكثوا في الديار. نحن لا نريد ا مزيد من القتال والقتل". 
قال أدوجا وتشوباك للنسساء: ”مسمترى ماذا يمكننا أن نفعل”. 
سرعان ما ذهب الرجال إلى التوأمين طلبًا للمشورة» التقط ‏ تشوياك قوس 
محارب وصاح قائلا: ”كيف نستطيع أن نثأر لأنفسنا؟ لو كان اللص قد نهب 
اسطبل خيول والذي له قيمة إلى حد ماء كان من ا ممكن ان نعفو عنه. لكن 
جلد ابن عرس؟ إنه بلا قيمة! لقد قعلوا ذلك ليصمهنا بالعار. إذا لم يعتبرونا 
رجالاء فإننا في عداد ا موتى؛ لقد قتلنا الزاكسولي!”. 

التقط أدوجا حربة وتدخل في الحديث قائلا: “لقد قتلنا الزاكسولي وعليه 
يجب أن يموت جميع رجالهم: ا موت لهم/!”. 

صاح جيمع الرجال قائلين: “لنقتل الزاكسولي! لنقتل الزاكسولي!”. 

قال أدوجا: : “لكن انتظرو!! إنهم قوم أشرار جدًا: وا لكان الذي يعيشون 
فيه سيكون مليئًا بالشر أيضًا “تحب ألا ندع هذا الشر يمسنا . يجب أن نتخذ 
عهدًا ألا نأكل أي طعام من أرضهم أو نشرب أي قطرة ماء من عندهم” . 

صاح الرجال: “إننا نتعهد بذلك, لنقتلهم!”. 

كانت النساء في غاية التعاسة لكنهم أعدوا السمك ا مجفف؛ واللحم 
ا مقدد. وجذور النباتات لإرسالها إلى رجالهم وابنائهم في الحرب. 

في صباح اليوم التالي؛ أعد الرجال أنفسهم بكل ما يقدرون على حمله 
من طعام وشراب. فخ بنارا بصحبة التوأمين تجاه قرية الزاكسولي. كانت 
رحلة مضنية وكانوا يتقدمو نٍ ببطء بسبب كل ا مؤن التي يحملونها. وكلما ساروا 
مسافة أكبر. صاروا أكثر حنقًا تجاه الزاكسولي. فلم يزج بهم الزاكسولي إلى 
القتال فحسب. بل جعلوهم يحملون كل هذه ا مؤن الثقيلة أيضا! 

في النهاية رأوا بعض النساء من قبيلة الزاكسولي وهن يجمعن الحبوب. 
صاح تشوباك قائلا: ”احذرن أيتها النساء نحن قادمون لقريتكم لنقتل جميع 
قومكم!". هرعت النساء لتحذر القبيلة. 

قال أحد أفراد قبيلة البيلدي: “اذا قلت إننا قادمون؟ ستصل هؤلاء 
النسوة إلى القرية قبلفا بوقت طويل يمنيب كل ا مؤق الي تحملها: منيختيق 
الرجال وسنضط رأن ننتظر خروجهم إلينا”. 
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قال التوأمان: “لم القلق؟ نحن قبيلة البيلدي لا نخاف”. 

وصل رجال البيلدي إلى القرية: وكان الزاكسولي مختبئين داخل 
أكواخهم. فلم يودوا الانخراط في القتال وكانوا يدعون أن يرجع البيلدي إلى 
ديارهم. وحيث إن البيلدي يعلمون أن الرجال سيحتاجون للخروج للصيد في 
النهاية؛ فقاموا بالاختباء عند الأعشاب الطويلة حول القرية. 

وفي صباح اليوم التالي. لم يخرج رجال الزاكسولي من مخبئهم بل 
تجاوزت النساء الاعشاب ليضربن رجال البيلدي بالعصي الكبيرة. صرخت 
النساء: “اذهبوا إلى دياركم»؛ عودوا إلى دياركم”. 

صرخ أدوجا قائلا: "تحلوا بالشجاعة: تذكروا أنه يتوجب علينا ألا نضرب 
النساء أَبدًاا”. 

قال تشوباك: "نحن رجالء كيف يمكن لامرأة أن تصيبنا بأذى؟”. 

كانوا كل يوم ينتظرون رجال الزاكسوليء وكانوا يتعرضون يوميًا للضرب 
من قبل النساء. ثم نفد منهم الطعام. عندما تذمر الرجال, ذكرهم تشوباك 
قائلا: “تذكروا إننا تن نأخذ أي طعام من هذا ا مكان ا مليء بالشرل”. 

ثم نفد منهم ا ماء؛ قال أدوجا: “تذكروا إننا تن نحصل على أي قطرة ماء 
من هذا الجحيمء لقد أوشكنا على الانتصار”. 

انتظروا لفترة أطول وكانوا يتعرضون للضرب أيضًا. 

قال زعيم القبيلة: “أي نوع من الحرب هذهة؟ نحن في غاية الضعف إلى 
الحد الذي لا نقوى فيه على القتال!”. 

قال تشوباك: “وماذا عن شرف الرجال؟”. 

لذا انتظروا لفترة أطول. 

في النهاية أرسل إليهم رجل زاكسولي مسن حاملا عصا منحوت عليها 
وجه بشري ليلتمس الحوار مع زعيم القبيلة. 

قال أدوجا: "إن الحديث لن يعيد إلينا شرظنا يجب أن تدفعوا غرامة”. 

قال تشوباك: “نعم: أجلبوا لنا هدية عظيمة جدا”. 

سأل الزاكسولي بنبرة قلقة: “ما الذي تطلبونه؟”. 

قال أدوجا: “يجب أن تهدينا فورًا جلد ابن عرس ومنديلا لنمسح به 
عارناا”. 


أصيب الطرفان بالدهشة والحيرة. عرج الرجل عائدًا إلى داره في 
سعادة ليجلب جلد ابن العرس والقماش. 

استشاط الزعيم غضبًا وقال: “ماذا؟ جلد ابن عرس؟ هل هذه 
هي الهدية العظيمة؟ لقد تكبدنا كل هذا العناء وتضورنا جوفعًا لنختبئٌ 
ونحصل على بعض القماش؟”. 

قال تشوباك: “لقد أرسلنا هذا الجلد إلى الحربء فلماذا إذا لا 
يرسلنا إلى ديارنا طاهرين من عارنا؟”. 

عندما عادوا من الحرب: أخبر الرجال نساءهم عن هذه الحرب 
البشعة والتي كانت الأسوأ على الإطلاق. أكلوا وشربوا لمدة ثلاثة أيام 
متتالية وقطعوا عهدًا على ألا ينخرطوا في أي حرب مرة أخرى”". 


عندما يبدو خصمنا في غاية الخطورة؛ فمن الممكن أن نرغب في الهروب 
كما فعل الزاكسولي» أو من المحتمل أن نتخن قرارًا “بشن ن الحرب” كما 
فعل البيلدي. لكن لن يتيح لنا أي من هذين السيناريوهين أن نتعلم من 
خصومنا. ففي هذا الفصلء سنكتشف كيفية التعرف على الخصوم, 
وخصائصهم المميزة. ومهاراتهم المتأصلة حتى تستطيع أن تتجاوب 
بصورة جيدة وبحكمة مثلما فعل التوأمان. 

إن التعرف على خصومنا ليس بالأمر اليسير. فمن الممكن أن نعتقد 
يدفع بنا إلى الإفلاس. لكن كما أوضح التوأمان في القصة السابقة. فإن 
خصومنا الحقيقيين من الممكن ان يكونوا خفيين. بالرغم .من ان رجال 
البيلدي اعتبروا الزاكسولي هم الأعداء الأشرار, فإنه في حقيقة الأمر 
كانت معتقداتهم عن الرجولة: 0 خصومهم. إن 
ون را الما ودون تسطيم اعتزازم بأننسهم اداع 
متحفزين ومتحمسين. ٠‏ فأنا أتذمر وأشتكي كلما تسللوا خلسة لمشاهدة 
التلفاز. وكلما ماطلوا لآخر لحظة قبل فتح كتبهم: أو كلما سهروا طويلًا. 


حدد مصدر التهديد إوفا 


كان "تضاف مخلةن مدا قافا هيده واههانا" الخزق يوذ الأحياظ 
وتترقرق الدموع في أعين الجميع. 
من خصمي ف معركة الواجبات المدرسية5 هل هو بيساطة مفهوم 
الواجبات اليومية؟ هل إذا لم توجد الواجبات المدرسية لن نتشاجر؟ة 
لكن هذه ليست القصة بأكملها. ففي بعض الأحيان. أقول إنني أتصارع 
مع اعتقادي ”أن الأمهات الصالحات يجب أن يتأكدن أن أبناءهم أدوا 
فروضهم المدرسية” لكني أعلم أني لا أفهم سوى جزء من القصة. أحيانا 
أكره كم تبدو السنة الدراسية قصيرة. إن كل صراع يجلب لنا عقبات 
متعددة:ء وبالتالي»ء خصوما متعددين. فلكي نبسط الآمور. نميل إلى إلقاء 
اللوم على شيء واحد فقط. ماذا عن المعلم الشرير الذي كلفهم بواجب 
الرياضيات؟ في هذا المثال: فإن كلا من المعلمين؛ والوقت. ومعتقداتي. 
والأطفال قوى يجب أن نأخذها بعين الاعتبار ونعيها جيدًا. إن الواجب 
المدرسي هو دعوة لي لتعلم ما هو أكثر من الجبر. لقد أدركت أنه على 
ساحة المعركة هذه لن أستطيع فقط تحسين مهاراتي الأبوية: بل أيضًا 
الوعي بكيفية دعم الآخرين بصدق في العلاقات. 
إن معرفتنا بالنواحي الأربع الأساسية التي من الممكن بواسطتها أن 
نتعرض للتهديد ستساعدنا في تقدير المخاطر المحسوسة. فكل فرد منا 
ينطوي على كيان ماديء. ووجدانيء وإبداعي. وفكري. ومن خلال جمعها 
معًا سيتكون هذا الوجود المحير والفريد الذي نمثله. يتم تعريف النواحي 
الأربعة في جميع أنحاء العالم على النحو التالي: 
« الكيان ا مادي: وهو يتضمن جسمنا بما فيه من العظام؛ والعضلات؛: 
والحواس الخمس.ء والأعضاء. وهو مرتبط بالصحة والدخل المادي 
وكل ما يدعم سلامتنا الجسدية. يرتبط هذا الكيان في العديد من 
الثقافات ”بالأرض” ويتم الاعتناء به من خلال التغذية السليمة, 
والتمرينات: وقضاء الوقت خارج المنزل والراحة. 
« الكيان الوجداني: وهو يتضمن المشاعر. والحدسء؛ والعلاقات 
الشخصية. يرتبط هذا الكيان في جيع أنحاء العالم بالماء. فهو مثله 


" أسوأ عدوء أفضل معلم 


مثل الماء أيضًا ليس له حدود ومن المستحيل أن يظل بلا حراك. 
وتقيلتا لشاعرناء وآخيانا هن خلال الارشاد والصمت. شالكيان 
الوجداني في حاجة إلى وجود المساحة والرفق. 

ل الكيان الإبداعي: يتوازن مع شعلة الروح وبريقنا وهدفنا الخاص. 
الإيداع ينمو من خلال هبات الوقت غير المنظم وحرية التعبير. 
الكيان الإبداعي يتضمن البصيرة ووجهات النظر الفريدة. فهو 
عالم العقل الباطن الجماعي أو الروح. 

» الكيان الفكري: مرتبط بالعقل. والمعلومات. والأفكار. إنه فلسفتنا 
الخاصة يما هوصواب أو خطأ ويتضمن الاعتداد بالنفس أو الذات. 
بالرغم من تعرض الذات للوصمة السيئة, فإنها تدفع ثقتنا بأنفسنا 
وفوتنا للعمل. يرتبط الفكر في جميع بقاع العالم بالهواء ويمكن 
تهذيبه من خلال التعليم. والألعاب. والأحجيةء والفوازير. هذا 


عندما يصيب الضعف واحدًا أو أكثر من هذه النواحي ( أو الكيانات) ‏ 
فإننا نجد أنفسنا معرضين للتهديد أو الهجوم. على سبيل المثال؛ بالتأمل 
فق معارك الواجبات المدرسية اجد مشاعري تحت الحصار. من ناحية 
أخرىء. نجد أن البيلدي مهددون من الناحية الفكرية. حيث إن الصراع 
هدد معتقداتهم الأساسية وقيمتهم الذاتية. 

بناءٌ على نوع الخصم الذي نواجهه. ستصبح بعض المهارات أكثر أهمية 
من الأخرى. فممارسة التأمل؛ كما هو موضح في الفصل . ستساعدنا في 
مواجهة الخصوم المشحونين بالعاطفة. وعند مواجهة الأشخاص الكريهين 
كالزاكسولي: سنرغب في تجربة الأساليب الموضحة في الفصل 8. من خلال 
بقية الفصل سنتعرف على الأنواع الأربعة الرئيسية لخصومناء ثم سنطبق 
هذه المعرفة من خلال استكمال قائمة جرد الخصوم. عبر صفحات هذا 
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الكتاب قد ميزت كل جزء فرعي بعلامة مميزة بحسب نوع الخصم ليسهل 
الرجوع إلى الأجزاء الفورية ذات الصلة. 





الكتاب الفرعية تبعًا لنوع الخصم. 


لل الأعداء الماديون 
إن الأعداء الماديين يتمثلون في اللص الذي يقتحم المنازل المتواجدة في 


الأحياء المجاورة: أو الفكران الى تجتاع :فو متؤلك:. أو الضنديق الذي 
يلتهم مؤن المجموعة أتناء الرحلات وغيرهم من الأعداء الذين يهددون 
سلامتنا الجسدية. من الممكن أن يكونوا أشخاصًا تراهم يمون تهديدًا 
لنظافة البيئة مثللا من خلال تلويث المياه أوشراء كل الأراضي المتاحة. 
يتظلب متف الأعتداء الماديون قى يادي الأمراللجوه للطرق الميلية 
قصيرة الأمد لتتمكن من حماية نفسك. على سبيل المثال: إذا قام بعض 
اللصوص بافتحام سيارتك التي أوقفتها في الشارع الذي تقطن به. كرد 
ظمل لذلك. ستبتاع جهاز إنذار أو ستنتقل للعيش في منطقة أكثر أمانا. 


وإذا انتشرت سلالة جديدة من الإنفلونزا عبر البلاد. فإنك ستتلقى لقاحًا 
ضد الإنفلونزا. وأثناء سعيك للتقليل من حجم الخطر الذي يهدد سلامة 
بدنك؛ فمن الممكن أن تنصب مصيدة للفئران في الجراج الخاص بك إذا 
كنت قلقا حيال حملها لفيروس الهانتا. 

لكن. يجب علينا دومًا أن نتذكر أنه بالتأكيد سيوجد المزيد من 
اللصوصء وسلالات الإنفلونزاء والفئران المتربصة: لذلك فإن تجاهل 
الموقف أو استخدام الطرق المدمرة للتعامل مع 
الموفف سيعرض الجميع للخطر على المدى الطويل. 
فعلى سبيل المثال: إذا قمنا بقتل جميع الفئران. 
فإن ذلك سيلحق الأذى المستمر بالبوم:؛ والقيوط. 
والثعالب وغيرها من مجموعات الحيوانات التي 
تعيش عليها. وهذا بدوره سيؤثر على النظام البيثي 
وصحة الإنسان. بالإضافة إلى ذلك. فإن هذه الأساليب تعد غير عملية 
عند التعامل مع الحوادث الطبيعية مثل الإعصار؛ فمن المستحيل تجاهل 
أو التخلص من مثل هذا الخصم. عوضًا عن ذلك؛ من أجل الوصول إلى 
حل دائم للصراع مع خصومنا الماديين» يجب علينا تخطي الحلول المبدثية 
للمشكلات لدراسة خصومنا والبحث عن سبل للتعايش بتجاح. 

على سبيل المثال. في الحي الذي أعيش فيه. يزيد احتمال وقوع 
الانهيارات الثلجية بعد أن نكون قد نعمنا ببعض الأيام الدافئة عند الجبال 
مع سقوط إضافي للثلج. ويميل الدب الأشهب غطريًا إلى الهجوم بعنف 
خاصة عند شعوره بالجوع بعد انقضاء فترة السبات الشتوي. ومع عدم 
وجود قوانين صارمة بشأن حالات السكر أثناء القيادة في الولاية: فإننا 
نكون في غاية الحذر على الطرق بعد منتصف الليل. 

ورغم هذاء من المستحيل قياس الأنظمة المعقدة كالأشخاص. والثلج. 
والدبية: بشكل كامل: حاول تصنيفها أو وضعها لق ضتاديق وستصاب 
بالدهشة بكل تاكيد. لقد توصل الدارسون للنظم الشواشية إلى أنه من 
أجل فهم الخصم يجب أن توجه تركيزك على إيقاعاته وأنماطه الفردية. 
على سبيل المثال؛ لا يتشابه أي إعصارين أبدًا. حاول أن تقدر بالضبط كتلة 
الأراضي التي ضربها الإعصار أو المياه التى تحركت بواسطته وسيغمرك 
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كمرهائل نو الننانات الذع لق رصيق جلك إلى تقوو ود لام ذلف ترا جه 
العلماء عن إخضاع الأعاصير للقياس وتعلموا أن ينظروا للإعصار على أنه 
كائن حي. لكل إعصار شخصية مميزة. إذا نظرنا إلى الأعاصير على أنها 
كاكنات حية هنتقيكق منها الإرقاعات الواضححة والأتناطك العلية:سيكولن 
لنا شعور تجاه “شخصياتها”. وباستخدام هذه المعلومات سنحدد كيفية 
حماية كل من يعيشون في مسار الإعصار. 

مع ملاحظتنا لنوع واحد من النظم على مدار الوقتء سيتولد لدينا 
حس قوي “بمعرفة خصومنا”. لقد استهل مالكولم جلادويل كتابه :علهذا8 
8لكلصتط]' أنامط11/1آ عمتلطلصتط]' 04 ع<ه20 156 بقصة عن شراء متحف 
جي بول بيتي لتمثال صغير من المفترض أن يكون من أصل إغريقي قديم. 
جهز البائع جميع الوثائق اللازمة لإثبات أصالة التمثال. خضع التمثال 
لفحوصات بالأشعة السينية وفحوصات كيميائية صارمة لإثبات أنه بالفعل 
تمثال كوروس نادر من القرن السادس قبل الميلادء واحد من حوالي مائتي 
تمثال فقط موجودين في العالم. 

ولكن. وفمًا للخبراء. شيء ما لم يبدٌ صحيحًا. تفحص التمثال ثلاثة 
من المؤرخين الفنيين. الأول؛ فيدريكو زيري, أخد يتأمل أظافر التمثال. 
إفلين هاريسون؛ واحدة من أهم خبراء العالم في المنحوتات الإغريقية, 
رأت الحمكان واغريت عر أسفها حبال شواء التحت يشراء هذا التمكان: 
لم تستطع إفلين تحديد المشكلة بالضبط ولكنها مثل زيري شعرت بوجود 
شيء خطأ. عرضت هاريسون التمثال على توماس هوؤفينج. المدير السابق 
لتحت المترويوليقان للفتون هك توساس :هلي ثم قال: “قمت بالتنقيب في 
صملية وقد عثرنا على تماثيل مشابهة: ولكنها لم تبدٌ مثل هذا التمثال”. لم 
يستطع أحد أن يضع يديه على المشكلة؛ ولكن الإدراك الغريزي كان يعمل 
بشكل واضح 

بسبب هذه التخوفات؛ تعمق المتحف في البحث وتوصلوا إلى أن الوثائق 
فعيية: وأن :طراذ التنكاك نطرف ديه الدهاء لا يتماشى مع الفترة 
الزمنية الموثقة. فالحدس المبدئي للمؤرخين الثلاثة أوضح ما فشل في 
إيضاحه ساعات من البحث والفحص. نتيجة لذلك, قام المتحف بتحديث 
الكتالوج ليعلنوا أن التمثال من الممكن أن يكون تمثالا أصليًا أو مُقلدًا. 


0" سا قو اتحد يمك 


أوضحت الاكتشافات العلمية الحديثة أن حتى الجماد كالصحر مثلا 
يكون في حالة دائمة من النشاط نتيجة لتقاذف الإلكترونات والنيوترونات. 
من خلال تفاعل الأنظمة مع بعضها البعضء سيمكننا التعرف على أنماط 
نشاطها وسكونها. من الممكن أن تجد شخصية الصحرة مثيرة للملل 
إلى حد ماء لكن عند سؤالك لمتسلقة الجبال عن خواص وملمس نتوءات 
الصخور المفضلة لديها. فستقول لك الكثير عنها. 

يتمتع الخصوم البشريون أيضًا بالأنماط والإيقاعات. فعلى سبيل 
المثال. يميل بعض الناس في خضم الصراعات. إلى الاعتماد على ما 
يرونه (الجانب المادي) أكثر من اعتمادهم على ما يشعرون به (الجانب 
الوجداني). ويغلب اعتماد البعض الآخر على الحقائق والأرقام (الجانب 
المنطقي) أكثر من الحدسٍ (الجانب الإبداعي) والعكس صحيح. فمن 
الممكن أن نشن الهجوم أولا ثم نطرح الأسئلة بعد ذلك. كان لي صديق 
محام يقوم دومًا بسؤال عملائه المستقبليين عن محاميهم السابقين ليعرف 
ماذا يمكن أن تخبئ له علاقتهم المستقبلية. وسواء كان ذلك يرجع للطبع 
أو التطبع؛ فإننا نميل إلى بناء أنماط مبدئية بناءً على أفضليتنا السابقة. 

نحن كائنات غامضة ودائمة التغيرء لذا وجب علينا توخي الحذر عند 
محاولتنا فهم خصومنا. إذا كنت قد قررت أن عدوك هو ءا. فسيفاجئك 
بكل تأكيد بكونه لا. إن بحثك الدائم عن أنماط 
راكب إعداكقهم أولامت | .نيوك ,سيخدمك :بصئورة أفضئل من وضييك 
يكشفون أخطاءك. اتمبنيفات متاوينة. كلها عركنا خصوينا قعل 
- أنتيستنئيس أفضل. سنحت لنا فرص أفضل للبقاء. وهذا هو 
ما يعلمنا إياه خصومنا الماديون. فيمكننا أن نطرح 
أسئلة مثل: ما الذي يغضب خصومنا. ما المناطق التي ترتكب فيها جرائم 
أكثرة متى تقع5 ما الذي يدفع بالنمل الأبيض لمها جمة البنايات5 ما مخاطر 
الإصابة بالسرطان9 

خيرًا كان أم شرّاء فالمحققون يستخدمون أسلوب دراسة الخصوم 
الماديين كتكتيك قوي. يقول ميشيل كوبي: “يجب أن تعرف كل شيء عن 
خصمك وعن بيئته. يجب ان تصير افضل واكثر منه حكمة. اذا قفمت 
بالتحقيق مع معلم رياضيات: يجب أن أكون ملمًا بالرياضيات. إذا شعرت 





حدد مصدر التهديد "> 


أن المتهم أكثر منك حكمة ولا يمكنك الوقوف أمامه ندا لندء يجب استبدال 

يستطيع أعداؤنا الجسديون أن يظهروا لنا محدوديتنا الجسدية. كم 
من الوقت الذي سنقدر فيه البقاء دون طعام؟ إلى أي مدى سنقوى على 
السيرة ما المقدار الذي نستطيع حمله5 إن المدربين الشخصيين, والمدربين 
الرياضيين الأجلاء من الممكن أن يكونوا خصومًا ماديين لنا مثلهم مثل 
سباقات الماراثون: والنزهات سيرًا على الأقدام. وحصص التربية البدنية. 
فمن خلال كل هؤلاء نستطيع أن نعرف كم نحن أقوياء وأكفاء. 

عند مواجهة خصومنا الجسديين., فإننا نحارب آليات غريزة البقاء 
على فيد الحياة مثل الفرارء والقتالء وتجمد الحركة. عندما نصاب 
بالذعر يتم تنشيط المخ الزاحف لدينا. قفي هذا الموقف. ينصب تركيزنا 
على حماية أنفسنا ويقل اهتمامنا بما حدث في الماضي أو التقصي عما 
سيحدث في المستقبل. لاحظ ماذا يحدث عند شعورك بأنك مهدد بدنيًا. 
فعلى سبيل المثال؛ قام سياسي محلي بتمرير قرار من شأنه أن يعرض 
صحتك وسلامتك للخطر. في بادئ الأمر. هل سترى هذا الأمر مثيرًا 
للاهتمام بالقدر الكافي حتى تقوم بالتقصي عنه؟ يشعر معظمنا بالخوف 
والغضب ف البداية. أود أن أتخلص من هذا الشخص البغيضء أود 
التخلص منه للأبد. عندما يصبح كل تركيزنا هو البقاء على قيد الحياة, 
ستبدو المخاطر كأنها أشياء يجب التغلب عليها بدلا من كونها أشخاصًا؛ 
فإننا نحول البشر إلى أشياء يمكن أن يساء استخدامها أو التخلص منها. 





6 أسوأ عدى. أفضل معلم 


لقد تعلمنا منذ صغرنا ما هو السلوك ”الحسن” و”الآمن” وما هو 
خلاف ذلك. فمن الممكن أن يكون قد قيل لنا “الأشخاص الثرثارون 
خطرون” أو “توح حذرك من الأشخاص الغيورين”. كل هذه التركيبات 
الفكرية تقوم بتثمية الشعور بالتهديد البدني لدينا. بالنظر للقصة 
الشعبية الروسية التي تناولناها سابقا سنجد أن قبيلة البيلدي اعتقدوا أن 
أى تهديد لشرفهم هو موت لهم. هل كان ذلك صحيحًاة لسوء الحظء فإن 
أجزاء المخ القائمة على غريزة البقاء تظن ذلك. ولكن من الممكن أن تكون 
القصص التي تدور حول ما هو خطر ويجب تدميره غير صحيحة؛. ومن 
الممكن أن تترك أثرًا سلبيًا على بقائنا النهائي. 

عند تعاملنا مع الخصوم الماديين: فإننا في حاجة إلى تقدير المشاركات 
الفطرية والموارد التى يجلبها كل لاعب. على سبيل المثال» فإن العلافات 
التكافلية وغالبًا الخفية بإمكانها أن تمدنا بالحلول الراقية للمشكلات 
العويصة. فحيوان القيوط يبقي كللا من أعداد الفئران والزواحف 
الأمريكية تحت السيطرة. وفيضانات الأنهار تؤتي بالعديد من المواد 
الغذائية للمناطق المحيطة وللأسماك. والخفافيش تتغذى على الناموس. 
فعندما نخل بهذا التوازن دون فهم خصومنا أو هذه الشبكة الخفية, 
يمكننا أن نخسر أكثر بكثير مما نجني. إذا أسأنا تقدير نقاط الضعف 
والقوة المتأصلة في خصومناء فإننا سنبقى عالقين في حرب كنا نعتقد أننا 
على وشك كسبها بسهولة. 


2 الأعداء الوجدانيون 
من الممكن أن ننظر إلى مشاعرنا على أنها أنهار جوفية تروي جذور 
الذي يجعل من الأعداء الوجدانيين خصهومًا ممتعين. من هم5 إلى أَيْنْ 
ذهبواة أشعر بوخزة في قلبيء لماذا5 فبينما يسهل إدراك الأعداء الماديين 


مسوسة. 


حدد مصدر التهديد تكن 


حتى وإن كنا لا نراهاء قفمشاعرنا تعتبر جزءًا مهما من وجودنا. يشير 
العلم إلى أن الأحاسيس والمشاعر أشياء جوهرية في تجارب الثدبيات. 
يوجد الجهاز الحوفي عند البشر والثدييات الأخرىء وهو يشكل أساس 
الانفعالات. يحيط الجهاز الحوفي أو ”الثديي القديم” بجذع المخ القائم 
على غريزة البقاءء وهو يمدنا بالإدراك اللازم للتفاعلات الاجتماعية. 
وتعبيرات الوجه, ومشاعر الانفصال واليأس. 





فصحتنا الوجدانية” مرقبطة “ارقياطا' وثيقًا بصحتنا' الجسدية. 
أوضحت دراسة تلو الأخرى أن الأطفال الذين لا ينعمون بالتربية العاطفية 
يعانون من فشل في النموء ويكونون أكثر عرضة للوفاة والإصابة بالأمراض. 
تزيد احتمالية وفاة الأشخاص المنعزلين بنسبة ثلاث إلى خمس مرات 
عن غيرهم ممن يتمتعون بعلاقات قوية ويسودها الحب. ففقداننا لأى 
علاقة سيعرضنا للخطر. ونحن كثدييات في حاجة إلى الترابط؛ والحب, 
والصداقة. وذلك يجعل منا كائنات هشة. يقول كل من توماس لويس. 
وفاري أميني. وريتشارد لانون في كتابهم 1.09/6[ 01 لامعط]1' [72عمء0 لل: 
“الترابط يضمن البقاء”. فعند شعورنا بأي تهديد عاطفي. يثور النظام 
الحوفي ويمسك بزمام قراراتنا الداخلية لحمايتنا. 


من الممكن أن يكون الخصوم الوجدانيون هؤلاء الذين يشكلون تهديدًا 
للحدود الخاصة بناء كالإرهابيين. أو الحكومات الأجنبية؛ أو من الممكن 
أناكونوا احياءكا من المكن أن تحطع :فلوينا بواشظة أى تصن نيوا 
اعتبرناه عدوًا حقيقيًا أو فردًا محبوبًا من العائلة. فالخصم الوجداني 
يجلب لنا احتمالية الفقدان ومن ثم الشعور المؤلم بالأسى. قد يشكل 
هؤلاء الخصوم تهديدًا للأشياء المحببة لدينا مثل ديارناء أو من الممكن 
أن يهددونا بتفكيك العلاقات. عندما توسلت نساء البيلدى إلى التوامين 
ليمنعا الرجال من الذهاب للحرب. كانوا يوضحون كيف صار أزواجهم 
وولعهم بالحرب أعداء وجدانيين. فهم يعشقون ديارهمء ورجالهم. 
وأطفالهم ويودون حمايتهم. 
قد يستطيع الأعداء الوجدانيون تهديد اعتزازنا بأنفسنا ويولدون 
لدينا الخوف من أننا سنحظى بقدر أقل من الحب ومن ثم سيهجرنا 
الناس. فالنظام الحوفي مثله مثل المخ الزاحف لا يمكننا التحكم فيه 
بواسطة الأفكار المنطقية والأوامر. فهي مناطق مظلمة ومن الممكن أن 
تكون محبطة للغاية. حيث إننا لا نفضل الشعور بالغضب. أو الألم؛ أو 
الحزن. مثل الجرو الذي يتم انتزاعه من أمه. فمن الممكن أن نجد أنفسنا 
ننتحب من فكرة فقداننا لشيء ما. من الممكن ان نحاول إزالة مصدر 
التهديد بسرعة ونسعى للسلوك بشكل مختلف للحفاظ على العلاقات مع 
ملا حظننا المستمرة للنتيجة؛ مثلما تقوم الطفلة برصد تعبيرات وجه امها 
لتستنتج ما الذي يجب عليها فعله بعد ذلك. فعندما يقع الجهاز الحوق 
تحت التهديد. فإننا نكون في حالة ذعر. 
ألاحظ كثيرًا كيف يمسك الجهاز الحوفي 
بزمام الأمور عندما يتعلق الأمر بسلامة أبنائي. 
- شيشرون فمع اقتراب أبنائي لبلوغهم الثامنة عشر من 
العمرء اشعر بالذعر من فكرة التحاقهم بالجيش 
ناهيك عن خوضهم الحروب. “سأنقلهم للعيش في المكسيك”: أظل أردد 
هذه الكلمات على مسامع زوجي بينما هو يذكرني بهدوء أنهم مع بلوغهم 
الثامنة عشر سيصيرون بالغين وسيكون ذلك قرارهم. إن شعوري بالتهديد 


الإنسان هو ألد أعداء نفسه. 








حدد مصدر التهديد وفنا 


الوجداني والمادي يدفعني إلى حماية صحتي الوجدانية؛ فالمنطق السليم لا 

هل اختبرت الصراخ في وجه أحد أحبائك وشعرت بالدهشة العارمة 
عند قيامك بذلك؟ هل تفوهت بشيء دون تفكير وشعرت بالندم عليه في 
الحال؟ هل قمت بالمماطلة في أداء مشروع مهم علمًا بما لهذا من عواقب 
وخيمة؟ فالكتيبة تسيرء لكنك لا تستطيع التكهن بمن يقود الهجوم. من 
الممكن أن تجدهم في المشهد الوجداني الداخلي الخاص بكء لكن إن كانت 
هذه المنطقة غير مألوفة لديك. فسيكون من الصعب عليك اجتيازها. 

عانى هنري من الإهمال في طفولته. وعندما صار شخصًا بالغاء كلما 
هم أي شخص جالصياح أو بإثارة الضجيج -سواء كان بائعًا فيضا ف 
محل البقالة أو أحد أفراد العائلة- كان هنري يفادر المكان. كان الصياح 
بالنسبة له يعني وجود خطر. لسوء الحظء. فإن ابتعاده عن المواجهة جعل 
تواصله مع أبنائه حول الأمور الشاتكة أمرًا في غاية الصعوبة. من أجل كسر 
دائرة الهروب هذه. اشرت عليه بان يبدا بملاحظة ردود أفعال جسمه. 
وأفكاره. وانفعالاته عندما يقوم شخص ما برفع صوته أمامه. 

إن تطوير سبل للتآلف العميق مع انفعالاتنا يعد مهارة فوية في 
الصراعات. فالحزن,. والأسىء والاكتئاب جميعها أشياء مثيرة للتحدى. 
خاصة في وسسط ثقافة تجعل من الحصول تيم 
على السعادة هدمًا مطلقًا. عتدما تنجلى هذه سكل تانج شان “العقل 
الانفعالات كما سيحدث على نحو طبيعي على مار | السليم هو الطريق؛ فما هو 
حياتنا: فإن فهمدا: وتطبلنا لها سادية بن ايعاد و :لفقل العطليم؟” لجا 
السيطرة على قواقا الداتغلية نولة من ايا بي ١‏ عدم التقاط الاشياء على من 
ناضطظسا يفا فق ارجلة برية مزهفة: فالشرف 6 ١‏ الكردية. 
مشاعرنا سيتطلب منا قدرًا من الإقدام. إن تأمل - من أمثال الزن 
ذواتنا والبحث في أغوارها من الممكن أن يكون شيئًا 
مرعبًا إذا لم نقم بذلك كثيرًا كذ سح أ كيدا ذلك من خلال تحلينا 
بالشفعة والرفق تجاه أنفسنا. 








وفى الوقت نفسه. لا شيء داتم على وجه الأرض. كل ما نحبه سيتغير 
في النهاية أويموت. فأبناؤنا سيشبون ومن المحتمل أن ينتقلوا للعيش بعيدًا. 





م أسوأ عدو؛ أفضل معلم 


سيارتنا المفضلة ستتهالك. حيواناتنا الأليفة ستفارق الحياة: مهما حاولنا 
حمايتها بعناية لمق اوور وحار لحماية اصع ماهر ا 
وحماية كل ما ذ نهتم بأمره: قالعالم ي تخول مستسر: لذلك؛. فمن خلال 
خصومنا 0 سنتعرف على الأشياء العزيزة علينا والتي نحكم 
بقيضتنا عليها وتسيب لنا معاناة دون داع 
إن مواديتنا لأعداكنا الوج د انيس كون مر فوشا مدق تشعر 

بالإحراج عندما نذرف الدموع من يننا إن انفعالاتنا لا تسير حسب 
أهوائناء وكلما حاولنا كبح جماحها أو تجاهلها برزت بغتة في أماكن غير 
متوقعة. فهي تت تتبع القول المأثور: “ما نقاومه يستمر في المثابرة”. 


لي الخصوم الإبداعيون 

إبداعنا يمثل شخصيتنا الفردية. فهو طريقتنا المميزة في التحدث؛ وتزيين 
المنزل: وارتداء الملابس. هذا الإبداع كامن في شغف أبي طوال حياته 
تجاه التزحلق على المنحدرات؛ وهو الشعلة التي تجعلني أطوف المتاحف 
الفنية كلما سنحت لي الفرصة. ويمكن النظر 
اتنا كبن أحدر ان قطوع إلى كياننا الإبداعي على أنه شخصيتنا وروحنا. 
فطنتنا الفريدة في محاولة ١‏ قالاعداء الإبداعيون يهددون قدرتنا المميزة في 
معرفة أغوار أنفسنا والعالم | التعبير عن أنفسنا. قد يسعون إلى تعليمنا كيفية 

من حولناء لكن إذا ما حرمنا انتقاء الأسلوب الذي نستطيع بواسطته التعبير عن 
عن قدرتنا الإبذافية هذه ٠‏ | :أتفي ا ومن الممكن أن يكافحوا من أجل اسكاضا 

نكون قد تجردنا من أهم ما بالكامل. 

الاعداء الإبداعيون من الممكن أن يكونوا 
5 الأناء. اللذيق فركيون كيو | اضارسة على الرافقة 
في اختيار ملابسها من خزينة الملابس» وعملاؤنا 
من الممكن أن يكبتوا إبداعنا لأنه يجب علينا أن نوازن بين احتياجاتهم 
وما نطوق إلى إبداعه. والعدو الإبداعي هو أي شخص يهدد حرية التعبير. 
لقد أصبح نقاد الفن الغاضبون أعداء إبداعيين لجاكسون بولوك حينما 











حدد مصدر التهديد وم 


طور نوعًا من الفنون يقوم فيه بالإلقاء بالأصباغ على القماش. الأعداء 
الإبداعيون يخلقون الشك والإحباط من خلال فمعهم لرغبتنا الدفينة في 
المشاركة برؤيتنا الفريدة. 

تتولى القشرة المخية الجديدة: وهي المنطقة الخلفية للقشرة المخية 
والشيء الذي تتفرد به الثدييات. حل المشاكل الإبداعية. فهذا المخ مع 
الفصوص الجبهية الأمامية التي توجد خلف الجبهة؛ يتشابكان عند 
مشاركتنا فى الأنشطة الفكرية والإبداعية. 

إذا شكل الخصم الإبداعي تهديدًا وجدانيًا أو ماديّا. فالقشرة المخية 
الجديدة ستبحث بشكل ابتكاري عن حل للمشكلة. انظر إلى المراهق وهو 
يتلاعب بقوانين الزي ليعبّر بصورة فريدة عن أناقته. استمتع بقدرة 
المحامية في تفسير القانون بشكل حاذق للوصول إلى طريقة مبتكرة لكسب 
فضيتها. لا يوجد قلق هنا حيال النجاة؛ إنه مجرد حاجة ملحة للتعبير عن 
أنفستنا: 





الفقشرة 
المخية الجديدة 


في العموم يقيّد أعداؤنا الإبداعيون أفعالنا وأحاديثنا. في بعض الأحيان 
يمكن أن يشكل الأعداء الإبداعيون مصدرًا للتهديد المادي إذا ما حاولنا 


التفؤه بالحقيقة. فتوجد في أماكن عملنا قاعدة غير مصرح بها ولكنها ماثلة 
للعيان تنص على أنه من غير المسموح نشوب أي خلافات بين الموظفين. 
000 لذلك بدلا من التعبير عن أفكارنا بصورة مباشرة 
زبائنك الاكثر غضبا هم | أثناء عقد الاجتماعات, فإننا ننتقي كلماتنا بعناية 


خلف أبواب المكاتب المغفلقة لحرصنا على الاحتفاظ 
- بيل جيتس بوظائفنا. يجب علينا السعي للوصول إلى طريقة 
تمكننا من التعبير عما في أعماقنا بصدق وتضمن 
نا" ليمك أيطنا: سسا عد هق إسادة النسن ىلعال الابد اع هذا 
”معرفتك بالقواعد” حتى تستطيع ثنيها دون أن تكسرها. 

قبل أن يشرع المهاتما غاندي في الحصول على استقلال الهند. قام 
بالتنقل عبر البلاد لمدة عام في قطارات الدرجة الثالثة أوسيرًا على الأقدام 
ليعرف المزيد عن بلاده وقوانينها الاساسية. لقد سال كل من قابلهم عن 
حياتهم وعن آمالهم المتعلقة بمستقبل الهند. لقد تحاور مع أصحاب 
الديانات المختلفة. وطرح أسئلة تتعلق بالبراهمة والمنبوذين في المجتمع 
الهندى. أضاف إلى هذه المعرفة حنكته كمحام بريطاني متمرس والخبرة 
التي جناها من عيشه في بريطانيا. فاستطاع ليس فقط باطلاعه على 
القلوب ولكن بدراسة القوانين ايضا أن يشن حملته الإبداعية. والسلمية. 
والناجحة لتغيير أمته. ' 

عندما يدفعنا خصومنا للسلوك بشكل مخالف لأخلاقياتناء فإننا 
نتصارع داخليًا للوصول إلى حل يكرم من مثلنا الفردية وفي الوقت ذاته 
يبقينا داخل جماعتنا. وقد يبدو الأمر وكأننا نتقلب بين العديد من الوسائل 
المبتكرة للتعامل مع الموقف وتتولد لدينا مشاعر مزعجة لا يمكن وصفها. 
ونكافح من أجل التعبير عن فرديتناء بينما تداهمنا مخاوف نبذ الآخرين 
لنا. 

يجب علينا أن ندرك أنه عند اشتباكنا مع خصومنا الإبداعيين فإننا 
غالبًا ما نزرع بذورًا قد لا تجني ثمارها أثناء وجودنا على قيد الحياة. 
لكننا يجب أن نستمر في طرح أفكارنا بطرق إبداعية حيث إنها تشكل فارقا 
حتى لوكان هذا الفارق من أجل أحفاد أحفاد أحفادنا. 





حدد مصدر التهديد يفنا 


مي الخصوم الفكريون 


يمثل الخصوم الفكريون تهديدًا لمفهومنا عن الحق والواقع. فهم يثيرون 
الشك حول ما هو صواب وما هو خطا. ما هوفوق وما هو اسفلء, ما هو خير 
وما هو شر. إنهم يعبثون بخططنا. الأعداء الفكريون يثيرون أسئلة تبعث 


على التحدي: لماذا أنا هنا5 ما الخير5 ما الشرة قد 
نعتقد أننا نمتلك الأجوبة؛ ومن المحتمل أن نكون قد 
اختلقنا بعض القصص الجيدة لترشدناء ثم يأتي 
هؤلاء الخصوم ليربكونا. الصراع مع الخصوم 
الفكريين هو بمثابة التدريب على البحث عن 
الحقيقة العظمى التي تكمن في بعض الأحيان داخل 
تتاقضنات رهييد: - 5-2 

عندما تصبح ذاتي متعلقة بشيء ماء مثل أن 
أصبح معلمة جيدة أو زوجة أو والدة صالحة؛ فإنني 


لا توجد مهمة أخرى سوى 
الكشف عن وجهك الأصيل. 
هذا ما يسمى بالاستقلال, 
فالروح صافية وحرة. فإذا 
كلت بوجود اعتقاد ل 0 
ا اطلع على 
قلبك وسترى صفاءً ساميًا. 
انزع عنك الطمع والتبعية 





وستصل فورًا إلى اليقين. 


-يان تو (8178-/4417) 


سيفن باستمرار لفهم القواعد حتى أصير الأفضل. 
لكني حتمًا سأخطن في حكمي على موقف ماء أو 
أسيء اللعب وفما لمبادئي الداخلية المحددة وأهوي 
بعنف على انعكاسي الذاتي. ويا له من ألم تسببه هذه الكدمات! 

تي أطلق تلن هده الأشياء مسمى ”النقاط اللزجة”. ونقاطي اللزجة 
هذه مثل الأزرار الحمراء أضعها على صدري والتى يحب أعدائي الفكريون 
الضغط عليها. بالرغم أني أرى أن هذه النقاط لا تسبب أي مشاكلء فإنني 
اكره حتى الاعتراف بوجودها. عندما اقوم بتعليم الآخرين بشان هذا 
الموضوعء فإنني أقطع دوائر خسراء كبيزة من ورق رسم ملون وأثيتها على 
صدري بشريط لاصق. ذات مرة حين كنت افوم بالتحضير لهذا التدريب» 
لاحظت أن الخوف الكامن هو الذي يجعل هذه الأزرار لزجة. نحن لا نريد 
الاغثراف بأننا نقسن بالعاق تجاه أموالناء وأوضاعنا الونية, ونتمني ين 
أعماق قلوبنا ألا يلحظ أحد تكبرنا وأنانيتنا. نحن نشعر بالقلق إذا لم ننل 
إعجاب الآخرين لكوننا بدناء او خرفاء او خجولين. 

إن لزوجة الأزرار من الممكن أن تكون مفروضة علينا ثقافيًا أو 








نكتسبها من خلال التنشئة. كل ثقافة تحدد ما يعرف عندها ”بالسلوك 
المقبول”. ففى الولايات المتحدة الأمريكية. إذا مددت يدى اليمنى عند 
لقائي بك «واكنك فبخمنا كحك ١‏ :قطن وفيت فباشرة وتهيد يدك 
اليمنى لمصافحتي. ولكن القيام بمثل هذا النوع من الاتصال البصري 
يعتبر سلوكا فظا وفقًا للعديد من التقاليد الأمريكية الأصلية. في الهند: إذا 
قمت بتقديم شيء لك باستخدام يدي اليسرىء. فستنظر إلي كشخص فظ 
وجاهل. ففي هذه الثقافة اعتقاد بأن اليد اليسرى تستخدم فقط للعناية 
بالنظافة الشخصية. 

هذا يحدث في منازلنا أيضًا. فالتصرف بصورة عنيفة وصاخبة أثناء 
تناول العشاء من الممكن أن يلقى الاستحسان لكونه استعدادًا لمواجهة العالم 
الأكبر. ولكن في منزل آخر من الممكن أن يعتبر هذا السلوك وفحًّا وغير 
لائق. لقد تعلمنا في مدارسناء ومنازلناء ومجتمعاتنا كيف نتكيف وكيف 
نصمد من خلال كل الوسائل ”الصحيحة”. ومع اندماجنا في المجتمع؛ 
فإننا نشكل رؤيتنا الخاصة لما هو صواب وصالح. 

يجب أن تعى أن النقاط اللزجة هذه ليست أمورًا طريفة بالنسبة 
التطريف قلي سيل الخال: كثير من الناس لا يحبون أن يسخر منهم 
الآخرون بسبب وزنهم. فقد تصل المبالغة إلى أنه عند تناول أمور مثل متى 
نشأت الحياة؟ أو من الذي سيذهب للجنة؟ يصبح خصمك على استعداد 
للموت دفاعًا عن معتقداته. تذكر جيدًا أن تحت كل زر يكمن الخوف. إن 
معرفة المخاوف الخفية هي بداية الوصول إلى الفهم الحقيقي. يجب أن 
تاخذ في اعتبارك أن خصمك يسعى لإخفاء خوفه حتى من نفسه؛ فتقدم 
بحرص. 

مَن الأعداء الفكريون؟ إن قتالي مع خصومي الفكريين يجعلني في 
صراع مع معتقداتي في معظم الاحيان. يمكنني أن ارى الاطفال الذين لا 
يفضلون المادة التي أدرسها كأعداء فكريين. ولكن خصومي الحقيقيين هم 
المفاهيم العقلية التي كونتها حول ما يعنيه أن نكون ناجحين أو صالحين. 
فلكل منا قصصه الخاصة عن كيفية سير العالم. من خلالها نستطيع 


حدد مصدر التهديد اك 


الوصول إلى إجابات لأسئلة مثل: ”هل هذا المكان صالح للسكن5”: “ما 
الذى يعمل من المرع زجلة صالحة” "من الشتخص الذي اسقطيع 
اكتمانه”. بعدها يصير أي شخص أو شيء يهدد وجهة نظرنا عدوًا يجب 
أن نقاتله. إذا تعلمت منذ طفولتك أن المثلية الجنسية شيء غير مقبول وأنه 
يجب عليك ألا تثق في الأشخاص الملونين. فستصير هذه المعتقدات قصص 
اللاوعي التي تطلق صرخة الصراع الداخلي. 

عندما تشكل المعتقدات تهديدًا للكيان الذي نحن في غاية الارتباط 
به. فإننا ندرك أن أعداءنا يمثلون خطرًا ماديا وفكريًا علينا. فكل 
المنظمات بدءًا من دور العبادة حتى الشركات قامت بطرد جميع المفكرين 
والمتفوهين بالحق. فاكتشافات جاليليو العلمية في عصر النهضة لم تهدد 
فقط معتقدات الكنيسة الكائوليكية بل قوتها المهيمنة أيضًا. والطفل الذى 
يجاهر بتهديدات العنف الأسري يهدد سلامة الكيان الأسري. ١‏ 

ومن خلال هؤلاء الأعداء. شاهدنا أكثر مواقف العنف والتطرف. 
فلقد كان يتم حرق المهرطقين والساحرات على 
المحرقة. ويتم تفجير القنابل في الحافلات والأنفاق 
التابعة للمدن المعارضة فكريًا. وكانت رءوسس الحصعر الجارب ينكان ابي 

: مرأة دقيقة جدا. مرأة تركل 

الأعداء تقطع وذلك تلميح مثير للاهتمام للرغبة | وترد الضربات. 
في تدمير مواقع المعارضة الخفية في عقولنا. كلما 
قمنا بتحصين نظام اعتقادي ما على أنه مقدس 
دون إخضاعه للمراجعة: أصبح أعداؤنا الفكريون 
أكثر خطرًا. فقد وصفت امرأة معتقدات جدتها الراسخة على أنها ”بيت 
من أوراق اللعب. ومع نهاية حياتهاء خرج الجميع يحاولون النيل منها”. 

من ناحية أخرىء فإن الانخراط الدائم مع هؤلاء الخصوم يوسع 
إدراكنا للعالم. على سبيل المثال؛ نحن نحلم بأن نمنح حياة جديدة لبلادنا 
وأعمالناء والتفكير في أفكار جامحة لا نستطيع شرحها بصورة كاملة 
ولكننا نعلم أنها ستنجح. حتمًا سنجد أعداء فكريين يقولون لنا إن مثل هذه 
الخطط لا يمكن تطبيقها. عند بداية القرن العشرين قال هؤلاء الخصوم 


أثناء القتال التدريبي مع 


- ريك فيلدز 





1 أسوأ عدو أفضل معلم 


أشياء مثل: ”النساء ليس لديهن الوعي للتصويت في الانتخابات”: “لم يُخلق 
البشر لكي يطيروا”. وكأثر جانبي مدهش لحركة التنوير. صرنا نضع كل 
ثقتنا في الأشياء المنطقية؛ وعليه تصبح جميع الأفكار الثورية والجامحة في 
موضع شك وارتياب. إذا لم نستطع إثباتهاء فلن نتبعها. يقول بيتر بلوك في 
كتابة 5علا 15 1109907 10 تزع نتاومة عط1: إنثا فحنا نشكل ثقافة لا تتجاوب 
مع الرؤى بحماس بل بشكوك حول إمكانية تطبيقها. 

وأكناءها سعننا ورا التميقة ودلا من أن ننحرف عن رؤانا فإنه 
يمكن ترسيخها. على سبيل المثال» عند توصلي لفلسفة “وسيلة الصراع” 
أعنا[لده 0 01 17/3 126 لآول مرةء كانت تكمن هذه الفلسفة في عالم الإدراك 
الداخلي أكثر منها في المعلومات. لكن من خلال عملية الكتابة والتدريس 
تم الدفع بي قدمًا بواسطة خصومي الشرسين, الذين ألهموني المزيد من 
الأبحاث وحسنوا من طرقي في العرض و أكسبوني قدرًا أكبر من الفهم. 

عندما نستطيع أن ننفتح على فكرة أن ما ظنناه خطأ من المحتمل أن 
يكون صوابًا أو أن ما نعتقد أنه شيء حسن من الممكن أن يكون سيئًاء فإننا 
تكتسب المعرفقة. فالحقيقة تبزغ في لحظات التنافض هذه. فالأضداد تتآلف 
ونستطيع أن نلتمس الجمال في القبح وأن ذ نعى أن الحب لا علاقة له بالكمال 
وأن الحياة بألغازها من الممكن أن تثير حيرتنا جميعًا. فأعداؤنا الفكريون 
سيجعلون من خططنا الجامحة حقيقة. 


استخدام قائمة جرد الخصوم 
ستجد في الملحق جدولا مرجعيًا سريعًا يقوم بتحديد أجزاء الكتاب المرتبطة 
بشكل خاص بنوع خصمك. لقد وضعت تقييمًا سريعًا لييسر عليك عملية 
الكشف عن هذا النوع. فمن خلال فقائمة جرد الخصوم هذه ستفكر في 
صراع. وتطلق اسمًا على خصومك المحتملين؛ وتسرد كل الأشياء التي 
تراها معرضة للتهديد. ثم ستقوم بالإجابة عن مجموعة من الأسئلة على 
هيئة جدول لتقدير النوع الإجمالي للتهديد الذي يجلبه هذا الصراع. 


حدد مصدر التهديد ١‏ 


المهارات المتصلة بهذا النوع والتي يتضمنها باقي الكتاب. ولكن قبل أن 
تبدأ في ملء قائمة الجردء دعنا نلق نظرة على المثالين القادمين كأمثلة 
إيضاحية. 
المثال الأول: أخت الزوج 
سنستخدم في هذا المثال سوزي التي تدفعنا للجنون: وهي أخت الزوج 
المولعة بالسياسة والتي تلح بآرائها السياسية كلما سنحت لها الفرصة. 
قائمة جرد العدو 
.١‏ فكر في صراع. من هم خصومك5 من الممكن أن يكونوا أشخاصًا أو 
معتقدات أو أي شيء يمثل تهديدا لك. قم بسردهم بالاسفل وضع 
نجمة بجانب الخصوم الرئيسيين: 
٠.‏ أخت زوجي * 
© معتقداتها 


9 حزبها السياسي * 


©» عدم رغبتي في مواجهتها 


". ما الأشياء المعرضة للتهديد5؟ إلى أي فتئة تنتمي هذه الأشياء (مادية, 
٠‏ علاقتي بأخي (وجداني) 


© معتقداتي (فكري) 


» رخاء البلاد في حالة فوز حزبها السياسي (مادي) 


4 أسوأ عدوء أفضل معلم 
» هدوثي واعتدادي بنفسي (وجداني وفكري) 
* سلوكي مع أسرتي (فكري ووجداني) 
©« راحة البال (فكري) 


الأرقام الموجودة في قائمة الجرد بالصفحة التالية تمثل ردود الأفعال 
تجاه سوزي كخصم. لكي تستخدم قائمة الجرد. ستقوم بتقييم إجاباتك 
على الأسئلة الخمسة بدرجات من : إلى ١‏ فتمنح ؛ لأكثر إجابة محتملة و١‏ 
لأقلها. ثم احسب مجموع الإجابات زأسكاء يحدد أعلى مجموع نوع التهديد 
الذي يشكله الخصم. ارجع لأجزاء الفصل التي تصف الخصوم الماديين. 
والوجدانيين؛ والإبداعيين, والفكريين. يمكنك أن تملا هذا الجدول عدة 
مرات لتقييم مختلف الخصوم في صراع واحد. 


01. 7 3 


تهديد لعلاقتك مع | تهديد 


















ساءل ناسكء قائَلا: “إذا قابل أحدنا في الطريق رحالة, 
فكيف سيتعامل مع هذا الشخص دون التحدث أو الصمت؟”. 
قال داوبي: “بالركلات واللكمات”. 


- من حكم الزن 


حدد مصدر التهديد 03 


معتقداتها أيضًاء وإرساء قواعد أساسية للتبادلات المتلاحقة. إذا استطعت 
الوصول الى تفاهم مع السلوك المثير للجنون بداخلي. فسأستعيد قوتي 
الذاتية ومساحتي للتحرك. فسيمكننا كسب المعركة دون حدوث تدمير 
ومعاناة بلا مبرر. 


المثال الثاني: الواجب المدرسي 


سأوضح بالأسفل خصائص التهديد الوجداني والإبداعي باستخدام مثال 
الواجب المدرسي الذي ذكرته سابقا. 


قائمة جرد العدو 
.١‏ منهم خصومك في الصراع الحالي5 من الممكن أن يكونوا أشخاصًاء 
أو معتقدات» او اي شيء يمثل تهديدا لك. اسرد هؤلاء ١‏ لخصوم 
بأسفل؛ وضع نجمة بجانب الخصوم الرئيسيين: 
© مفهوم الواجب المدرسي* 
٠.‏ القيم الثقافية* 
لب المدرسة* 
* الوقت أو معتقداتي عنه 
٠‏ أطفالى 
© معتقداتي عن العلافات 
» تعريفي لدور الأم* 


(لاحظ هنا أنني أعمل في ا مقام الأول على ا معتقدات وا مفاهيم) 


. ما الأشياء المعرضة للتهديدة إلى أي من الفئات تنتمي (مادية؛ أم 
وجدانية. أم إبداعية؛ آم فكرية)؟ اسردها بأسفل: 


1.5 أسوأ عدو أفضل معلم 


* علاقتي المستقبلية بأطفالي وزوجي (وجداني) 


اعتزازي بنفسي (وجداني وفكري) 

مستقبل أطفالي (وجداني) 

اعتزاز أطفالي بأنفسهم (وجداني) 

اتصال المعلمين بي ليخبروني أني أم غير صالحة (فكري ووجداني) 
وقتي الشخصي (إبداعي) 

الوقت الذي يمكن استفلاله في اللعب ممّاء لو أمكنهم فقط الانتهاء 
من واجبهم المدرسي اللعين (إبداعي وفكري) . 


الأرقام الموجودة في العينة الخاصة بقائمة جرد العدو بالصفحة 
التالية تمثل ردود الأفعال تجاه الواجب المدرسي كخصم. كما ذكرنا في 
المثال السايق2 لكي نستخدم قائمة جرد العدو, ستقوم بتقييم إجاباتك 
بدرجات من ؛ إلى ١‏ على الأسئلة الخمسء على أن تكون ؛ هي أكثر إجابة 
محتملة؛ و١‏ هي أقلها. ثم احسب المجموع رأسيًا. سيحدد أعلى مجموع نوع 
التهديد الذي يشكله الخصم. يمكنك الرجوع لأجزاء الفصل التي تصف 
الخصوم الماديين, والوجدانيين, والإبداعيين, والفكريين. ويمكنك أن تقوم 
بملء الجدول عدة مرات لتقييم مختلف الخصوم في صراع واحد. 


حدد مصدر التهديد ىاع 


كنف خرد الأعداء 








م4 أسوأ عدو أفضل معلم 


هذا صراع وجداني وإبداعي في المقام الأول. فإنني أتعامل مع علاقات 
غير ملموسة؛ وقيم ثقافية؛ ومؤسسات. فمع الخصوم الوجدانيين. أعمل 
على معرفة ذاتي بصورة أفضل والتطلع إلى ذاتي برفق. إنني أتصارع مع 
خوفي من الفقدان والألم العاطفي. يعلمني هؤلاء الخصوم القدرة على 
ترك الاشياء كما هي عليه. 

إنني أتصارع أيضًا مع النظام التعليمي واعتقاده أن الأطفال يجب أن 
يقوموا بواجباتهم المدرسية. فعندما أعارض المنظمات والمؤسسات. فإنها 
غالبا علامة على التقائي بخصم إبداعي. والوقت كجزء من الصراع هو 
مؤشر آخر على أنني أواجه خصمًا إبداعيًا في هذا الصراع. لذا فإنني في 
جاجة الى تعلم كَواغِب اوفوانين هذه المؤسسة حتى استطيع التجاوب بشكل 
ميدع واجد حلا لهذه المشكلة. 

من الممكن لكل منا أن يلحظ تهديدًا مختلفًا من خصم مشترك. 
على سبيل المثال؛ في صراع الواجبات المنزلية فأنا لا أشعر بالقلق الزائد 
حيال الخطر الذى يهدد سلامتي الجسدية. على الرغم من ذلك: فهناك 
بعض النساء اللاتي تجدن ترابطا مباشرًا بين سلامتهن الجسدية وسلامة 
علاقاتهن. قنحن نشعر أننا معرضات على وجه خاص للتهديد المادي عند 
اعتمادنا على أزواجنا أو أطفالنا للحصول على المال. من الناحية الأخرى, 
يتعامل الرجال مع التهديدات التي تواجه العلاقات على أنها تهديدات 
وجدانية على نحو خالص. أو أنها لا تمثل أي مشكلة على وجه الإطلاق. 
تثير النساء عادة أسئلة مثل: ”من سيعتني بي عندما يتقدم بي العمر؟” 
وعليه يصبحن أكثر اهتمامًا بعلاقاتهن. 

الآن حان وقتك لتقوم بقائمة الجرد الخاصة بك. في دفتر يومياتك أو 
على الكمبيوتر الخاص بكء أجب عن الأسئلة التالية. 


حدد مصدر التهديد :1 
قائمة جرد العدو 


.١‏ فكر في صراع. من هم خصومك5 من الممكن أن يكونوا أشخاصًاء أو 
معتقدات؛ أو أي شيء يمثل تهديدا لك. فم بسردهم بالاسفل وضع 
نجمة بجانب الخصوم الرئيسيين. 


؟. ما الأشياء المعرضة للتهديد5؟ إلى أي فئة تنتمي هذه الأشياء (مادية 
أم وجدانية أم إبداعية أم فكرية)؟ قم بسردها. 


أجب عن الأسئلة الخمسة الموجودة في الصفحة المقبلة من خلال 
تقييم إجاباتك من ١‏ إلى ؛: على أن يكون ؛ هي أكثر إجابة محتملة: و ١‏ 
هي أقلها. ثم احسب المجموع وأسيا: للدم أعلى مجموع نوع التهديد الذي 
يشكله الخصم. يمكنك الرجوع إلى أجزاء الفصل التي تصف الخصوم 
الماديين: والوجدانيين: والإبداعيين: والفكريين. ويمكنك ملء الجدول عدة 
مرات لتقوم بتقييم مختلف الخصوم في صراع واحد. 
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ضائقة مالية أو 


معاناة جسدية؟ 























حدد مصدر التهديد وه 


المفتاح 

ا مادي: شيء فد يسبب لك إرهامًا سيد نا أو ما أو خسارة مادية. 

شيء يمثل تهديدًا لمواردك المالية. أو سكنكء أو موارد الغذاءء أو 

حماية جسدك. 

ب. الوجداني: شيء قد يسبب لك آلامّا عاطفية. من المحتمل أن يتسبب 
في جرح مشاعرك. أو يتسبب في شعورك بالحزن أو الأذى أو يضر 
بالعلاقة التى تقدرها. 

ج. إبداعي: شيء من الممكن أن يسلبك إرادتك الحرة أو حريتك في 
التعبير. شيء يحد من قدرتك على أن تصبح شخصًا فريدًا. 

د. فكري: شيء يشكل تهديدًا لمعتقداتك ولنظرتك إلى العالم. شيء 
يهاجم فهمك للخير والشر والصواب والخطأ. من الممكن ان يؤثر 
على هويتك الشخصية وفهمك لذاتك. 


من السهل أن نتعرض للتشتت في الصراع. مثلما حدث مع البيلدي من 
الممكن أن نجد أنفسنا نحارب الخصوم غير المناسبين: وهو أمر قد يكون 
غاية في القسوة. ليس لدينا دائمًا الوقت الكافي لاستكمال قائمة الجرد 
هذه قبل الاستجابة لتهديد ماء أحيانًا نضطر أن نفطس لنصد الهجوم. 
للحصول على تقييم عالي المستوى للخصم ونوع التهديد الذي تواجهه:, 
اسال نفسك: “ما أسوأ شيء من الممكن أن يحدث5”. 

إذا كان أسوأ شيء يتضمن إيذاءً بدنيّاء مثل الإصابة بمرض خطير 
أو محاربة الإرهابء فإنني أواجه عدوا ماديًا. على النقيض من ذلك: قفي 
مثال الواجب المدرسي.؛ فإن معظم قلقي كان منصبًا على مستقبل أطفالي 
وعلاقتنا؛ ومن ثم أصبح الحب هو الذي يربطنا بخصومنا الوجدانيين. 
ثالاء إذا ما تم منعي من التعبير عن ذاتيء مثل الرسم بأسلوب جديد 
مثلما فعل جاكسون بولوكء فإنني في هذه الحالة أواجه خصمًا إبداعيًا. إذا 
كان أسوأ شيء من الممكن أن يحدث هو تعرض هويتي الذاتية أو معتقداتي 
للتهديد: مثلما حدث مع البيلديء فإننا نواجه عدوًا فكريًا. 


؟ه أسوأ عدوء أفضل معلم 


الآن بما أننا تعرفنا على الأعداء الذين يحيطون بناء في الفصل 
القادم سننظر إلى الأعداء القابعين بداخلنا. تدور رواية صوفية تقليدية 
حول ملك عليل قام باستدعاء طبيب حكيم ليشفيه 
أاتعلمون أن الأشخاص | من علته. لم يرغب الحكيم في الذهاب ولكن جنود 
الصالحين صاروا صالحين | الملك قبضوا عليه وأحضروه إلى القلعة. طالب 
لأنهم توصلوا إلى الحكمة | الملك الطبيب بأن يقوم بعلاجه من شلل عجيب: 
عو خلال الفشل! وآنه ظيلة | :وإذا الم ينمل نبيحكة الحاكم عليه بالموت:. قا 
ور الحكده كط تكس 0< ).ا روزي "رذن نحا جة إلى الانقر اندرا علق تجو 
النجاح. كامل لكي أستطيع أن أداويك. أمر الملك الجميع 
- ويليام سارويان بأن يرحلوا. استل العليوي سكيد | شخ حميزقة وفال: 
"الآن سأسعى للثأر منك لأنك قمت بتهديد حياتي” 
وجرى ناحية الملك. قام الملك متناسيًا مرضه بالقفز والركض حول الحجرة 
في محاولة للهرب من هذا الطبيب الذي يبدو عليه الجنون. 

هرب الحكيم من القلعة والحراس يطاردونه عن كثبء. بينما ظل الملك 
غير مدرك أنه تم شفاؤه من الشلل من خلال الطريقة الوحيدة الفعالة 
والمتاحة. 

ونحن أيضًا في حاجة إلى الأساليب الصارمة لتحررنا من الشلل 
العجيب. فالفكرة هنا ليست إذا كان أعداؤنا الخارجيون يعلمون أو حتى 
يكتركون بتعليعنا شيعا منا. ٠‏ فوجودهم من من الممكن أن يكون بلسم العلاج لناء 
بغض النظر عن نواياهم الخفية. كما سنرى في الفصل المقبل أننا جميعًا من 
الممكرح سهولة أن تتفرسن للشتلل مكل :هذا الماك يفعل حصومتك) الداحليى 
فمن خلال إدراكنا للقيود الطبيعية التي تضعها طبيعتنا البشرية سيمكننا 
تجاوزهم وتدبر أمرنا دون إكراه. 





الفصل الثالث 


تقابل مع خصومك ال اخليين 


تتيد تتشيث بفكرك الخاص للأشياء. حتى وإن كنت ملمًا بشيء ماء يجب 
علي أن عمال تفييك اواك ناك تش مها توارق بسسهة علق جه 
كامل أو ربما يوجد هناك معنى أسمى يلوح في الأفق حتى الآن. 


- دوجين 


هده قصة عن نم رآخر ترجع إلى قديم الزمان. تأتي هذه القصة من 
بلاد التبت. 

عندما كان العالم فتيًّاء وكانت الحيوانات تتحدث. خرج النمر العجوز 
"تسودين“” ليصطاد. واثفاء زحفه على ضفاف النهرء: راه ضفدع؛ وشعر 
هذا الضفدع بالخوف عند رؤيته للفمر. فكر الضفدع في نفسه قائلا: “لقد 


أتى هذا النمر ليلتهمني". 
عندما اقترب الثمن, قف زالخضدع علق الضمة وصاح قائلا: ”مرحيًا: 
إلى أين أنت ذاهب5؟”. 


أجاب الثم رقائاف “أنا ذاهب إن القايات لأتضيك شيئًا لأكله: فأنا 

لم أتذوق الطعام منذ عدة أيام: وأشعر بالوهن والجوع. إنك تبدو ضئيلًا 
0 :واكن بن الشتدل أن كلاف : 

شمر الصعدع عن ساعديه؛ وحاول أن يضخم من حجمه على قدر 

استطاعته وأجاب قائلا: “يجب أن تعلم أنني ملك الضفادع, يمكنني الوثب 

إلى أي مسافة ويمكنني القيام بأي شيء . مثلا أترى هذا الفهر؟ لنر من منا 
يستطيع العف رز الى الجاتي الآخرةة. 
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"بسنا قال اليو 

بينما كان النمر جائمًا استعدادًا للقفزء انزلق الضفدع بالقرب منه 
وأخد ذيل النمر في فمه. وعندما قفز النمرء ارتمى الضفدع على الضفة 
الأخرى من النهرٍ وفوق النمر. بعد أن قام بهذه القفزة استدار تسودان 
ونظر في النهر باحثا عن الضفدع. ولكن عندما استدار النمرء قال الضفدع: 
"ما الذى تبحث عنه هنا؟”. 

استدار النمر وشعر بالدهشة العارمة عندما رأى الضفدع خلفه وقد 
تقدمه إلى ضفة النهر. 

قال الضفدع: “بما أنني هزمتك في هذا الاختبارء فلنجرب اختبارًا 
آخر: اقخرصل أننا سنتقيا”. 

لم يكن هناك شيء في معدة النمر الجوعان ليتقيأه. ولكن الضفدع 
سرعان ما بصق بعضًا من شعر الثمر. 

سأل النمر في ذهول: “كيف فعلت ذلك؟”. 

أجاب الضفدع قائلا: “لقد قتلت نمرًا بالأمس والتهمته. وهذا الشعر 
هو الشعر القليل ا متبقي والذي لم يتم هضمه جيدًا”. 

. فكر الثمر: “يا له من كائن مفترس. لقد قام بالأمس بقتل نمر 
والان قفز عبر النهر بمسافة أبعد مني. يجب أن اهرب قبل ان يلتهمني” . 
بدأ النمر يتسلل خلسة ثم أخذ يعدو بأقصى ما يمكنه إلى أعلى الجبل. 
قابل ثعلبًا نازلا من على الجبل: وسأل الثعلبٌ النمرٌ: “ ماذا تعدو مسرعًا 
هكذا؟”. 

قال النمر: “لقد قابلت ملك الضفادع وهو وحش مرعب. فهو يقئل 
النمور ويقغز عبر النهر العظيم غير عابئ بشيء". 

ضحك الثعلب وقال: “أتهرب من ضفدع صغير؟ إنني مجرد ثعلب 
صغيرء لكن يمكنني أن أسحقه تحت قدمي وأقتله”. 

أجاب النمر وقال: “أنا أعلم ماذا يمكن أن يفعله هذا الضفدع. ولكن 
إن كنت تظن أنك تستطيع قتله. فسأعود معك إليه. ولكني أخشى أنك ربما 
ستشعر بالرهبة وتلوذ بالفرارء لذلك يجب أن نقوم بربط أذيالنا معًا”. 


قاما بربط ذيلهما سريعًا بعقد كثيرة وذهبا ‏ ملاقاة الضفدع عند النهر 
والذي حاول أن يبدو مزهوًا بنفسه على قدر استطاعته. نادى الضفدع 
الثعلب قائلا: “إنك لثعلب عظيم: إنك لم تدفع الإتاوة للملك اليوم. 
أهذا كلب ا مربوط في ذيلك هكذا؟ هل أتيت لتجلب لي طعام العشاء؟”. 
لقد خمن تسودان أن الثعلب خدعه ليرجعه إلى الضفدع ليقوم بالتهامه, 
نتيجة لذلك ركض تسودان هاربًا وساحبًا الثعلب وراءه. 

إذا تم يكن كلاهما قد مات لكان تسودان لا يزال يركض حتى يومنا 


هذا. 


عند مواجهتنا للخطر المادي المباشرء فإننا نتصرف بشكل فطري من 
أجل النجاة. فعند شعورنا بالخوف مثلما حدث عند مواجهة الثمر لعدوه 
البرمائي. ستتكون لدينا استجابة من ثلاث: القتال (جعل الثعلب يقتل 
الضفدع) أو التجمد (عندما كاك حر كته ندل جانب النهر)ء أو الهروب 
(عندما لاذ بالفرار). ولكن كما رأينا في القصة السابقة؛ فإن غريزة 
القتال-الجمود-الهروب من الممكن أن تصبح هي نفسها عدوًا داخليًا 
قاسيًا. حيث إن النمر المذعور نسي مكانته الأصلية أمام الضفدع. فعندما 
يتملكنا الخوفء نصبح غير قادرين على التعلم من خصومنا أو الاستفادة 
من جميع مواردنا. 

لقد استيقظت مؤخرًا على تقرير إذاعي عن كامبوديا وكيف أن جرائم 
القتل التي ارتكبها النظام الحاكم لبول بوت ضد الملايين من شعبه لم تذكر 
في كتب التاريخ الخاصة بهذا البلد. قرأت الجريدة أثناء تناولي الإفطار. 
فقد نشر عمود لإااى :1763 لهذا اليوم “خمس عشرة إشارة تحذيرية ضد 
المعتدي بالضرب”: وكان هناك خبر قصير عن أب من ولاية أوريجون قام 
بقتل زوجته وأطفاله الثلاثة في الغابات: وطعن ابنته البالقة من العمر 
ثماني سنوات ثماني عشرة طعنة. 

مثلما حدث مع النمر. شعرت برد فعل “الفرار” لدي بدا يسري 
مفعوله؛ أردت الزحف عائدة إلى فراشي والاختباء هناك. فقد كان الإيذاء 
العمدي في هذه الحوادث شديد القوةء ولم أقدر على استيعابه. في وسط 
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صحون الإفطار المتسخة, سألت نفسي: في مواجهة الإبادة الجماعية. وقتل 
الآباء لأطفالهم: والعنف المنزلي -وهي ثلاثة من أكثر الأعمال اليفيضة 
التي ارتكبها الجنس البشري- كيف ستتملكني الجرأة لأتحدث عن التعلم 
من خصومنا؟ كيف سأستطيع أن أكتب عن استحقاق الأعداء لأي شيء 
مناء ناهيك عن استحقاقهم لاحترامنا؟ لقد تساءلت في داخلي إن كانت 
معتقداتى مجرد ضرب من السذاجة التافهة. قال لى عقلى: ”اهربى. 
اهرس :تكن عق سكيك الأحدق: وواء دراسة التزاعاة اتمدفيوة فى 
غاية الخطورة!”. لقد تملكني الخوف. وساورني الشك في نفسي؛ وشعرت 
بالعجز. 

بعد قليل أضاف صديقان عزيزان وحكيمان منظورًا آخر. سألت 
جارتي بات فائلة: “أليس الموت هو عدونا الألد؟ ودون موت لا توجد حياة. 
ولا توجد سعادة دون أله" لقد أخبرني صديقي ماركوس لاحمًا كيف أن 
صديقته المقربة والتي تعاني من السرطان -وهو خصم لدود آخر- قالت 
انها لك فرك عن هزه الححركة موياه "|| سالتها ها الأفناء الفيسة 
التي وهبها لها هذا المرض وتكن لها بالعرفان: لكتبت عنها كتابًا”. 

أفاقني أصدقائي من رد فعلي المبني على الخوف والذي أوقفني في 
مكاني. ولكر أستطيع التعلم من خصومي مرة أخرى. يجب أن أتقبل وضعي 
الحالي وأتقبل أيضا تناقض العدو-المعلم هذا. فالعنف المنزلي: وجرائم 
القتل. والأمراض المستعصية جميعها أشياء من واقع الحياة. سواء أكنا 
نواجهها يوميًا أم لا. فهؤلاء ”المعلمون” لا يلائمهم نموذج “”الجدة الحنون 
التي تدس للصف الثاني”. فالنمر لا يزل نمرًا. فعندما نشتبك في صراع مع 
أعداء أقوياء. من الممكن ألا تكتب لنا النجاة. لذا نحتاج إلى القتال بدهاء 
ليس فقط لنرتقي بمستوانا؛ بل لنحمي أنفسنا بشكل أفضل. فاختبائي من 
أعدائي المريعين لن يجعلهم يرحلون. سنكتشف في هذا الفصل السبل المختلفة 
التي نتقيد من خلالها بالخطر ونصبح أكثر عرضة له؛ ويتضمن ذلك ردود 
أفعال المخ الفطرية؛ والخوف من الفقدان؛ وحبنا المتأصل للاستقرار؛ وعدم 
قدرتنا على مواجهة أولئك الذين نعتقد أنهم أشرار. فبإدراكنا لقيودنا 
سنستطيع التغلب عليها والاشتباك بنجاح مع خصومنا. في بادئْ الأمر, 
سنتعرف على الطرق المختلفة التي يقوم عقلنا بعرقلتنا من خلالها. 


يلل عقولنا الرائعة والحمقاء 
تؤثر بنية المخ على كيفية إدراكنا للمواقف والاستجابة لها وتذكرها. فكما 
ذكرنا من قبل يتكون المخ من أربع مناطق رئيسية وهي: المخ الزاحف, 
والنظام الحوفي. والفص الأمامي الجبهيء. والقشرة المخية الجديدة. 
ولكل منها تأثير على تصرفاتنا تبعًا للظروف الداخلية والخارجية. تعتمد 
قدراتنا على الإدراك, والمناورة والتذكر على أي من تلك المناطق ستتحكم 






في عمل المخ في تلك اللحظة. 
الفص الجبهي 
الأمامى 2 
القشرة المخية 0 
الجديدة 


المغ الزاحف 


تتصل باللوزة العصبية من خلال دارات عصبية قصيرة (اللوزة العصبية 
هي تكوين على شكل اللوزة في النظام الحوفي ) . يصف د. جون راتي. الياحث 
إذا كانت آليات القتال والفرار وجمود الحركة مسموحًا بها وعليه تعوم 
يعحفير: اللخ اتزاتكشة غامج الذاخق: أو امرك يركز على كيفية النجاة 
الفورية. يقول د. راتي عن رد فعل المخ الزاحف: “انه عنيف وبدائي ولكنه 
سريع”. تزداد ضريات القلب, ويرتفع ضغط الدم, وتزداد سرعة التئفس 





مه أسوأ عدوء أفضل معلم 


ويقوم الجهاز الحركي بضخ الأدرينالين ليؤهبنا للفرار بأسرع ما يمكننا في 
مواشف الحياة أو الموت. 

ولكن. في حالة القتال-الفرار هذهء فإننا لا نركز على الآثار طويلة 
الأمد لتصرفاتنا ولا نتذكر إن كان لردود الأفعال هذه أي نفع في الماضي. 
على سبيل المثال: عندما تعاني امرأة من الجوع وتصبح في حاجة إلى إطعام 
عائلتها في الحال؛ فإن قطعها لكل الأشجار حول منزلها سيبدو منطقيًا. 
فببساطة: بالنسبة لهذه المرأة الخشب - نقود - - طعام - وجود. عندما 
ينفد هذا المصدر لاحقًا ٠‏ ستتساءل عن السيب الذي دفعها لارتكاب مثل 
هذا الخطأ الفادح. ولكن بالرغم من قساوة هذا الحلء فإنها استطاعت 
البقاء على قيد الحياة: وهذا دليل على أهمية وقوة هذا التخطيط البدائي. 
عندما يتولى المخ الزاحف زمام الأمور, فإننا 


ما يمكن أن يفعله الخصم 
بعدوه: أو الشخص الحاقد 
بمن يمقته؛ لن يضر بالمرء 
أكثر من العقل الذى يساء 


استخدامه. 











ولا أب أو أم أى قريب من 
شأنه أن يهب الخير للانسان 
أكثر من العقل الموجه توجيهًا 


- الداماباداء * 








تعتمد على أساليب بدائية حا وتغيب العلافات 
عن أنظارنا. فيتحول تركيزنا من ”نحن” إلى "أنا”. 

يضبح رد الفعل الداخلي عند مواجهة الخطر هو 
”أنا مُعرض للخطر في هذه اللحظة, ٠ويجب‏ أن أجد 
مكرجا تهذه المفكلة .على ييل المثال» رضي 
الناجون من معسكر أوشفيتز للاعتقال عدم اكتراث 
كل من السجانين والمسجونين للنكبات التي تلحق 
بالاخرين في سبيل البقاء على قيد الحياة. فلقد 
كتب أحد الناجين من هذا المعتقل. وهو تاديوش 
بوروفسكي, عن هذا قائلا: “في هذه الحربء كل 
صور التضامن الوطنيء والأخلاق. والوطنية؛ وكل 
القيم المتعلقة بالحرية, والعدالة؛ وكرامة الإنسان 


انزلقت من على الإنسان كالقماش البالي؛ فلن يتوانى الإنسان عن ارتكاب 
أي جريمة في سبيل النجاة”. ولقد أضاف الكاتب بريمو ليفي قائلا: “لقد 
كانت حياة من حرب مستمرة يتطاحن فيها الجميع ضد الجميع”. فنحن 
نتمكن من تجريد خصومنا من آدميتهم وتدميرهم دون أدنى شعور بالذنب 
لتقوم بسماية لفسا 

وفي المقابل» عندما تتعرض العلافات للتهديد. يعمل النظام الحوقي 
الموجود بمركز المخ على الإمساك بزمام الأمور. وحيث إن النظام الحوقي 


تقابل مع خصومك الداخليين 69 


أيضًا يركز على النجاة. فهو يعمل في الماضي والحاضر لحماية كل من 
نحبهم. فهذه هي “غريزة الدبة الأم” عند الآباء. حاول الاقتراب من 
أطفالي: وسأقتلع رأسك. بالنسبة لبعض الأشخاص في معسكر أوشفيتز 
كانت أجزاء المخ المسئولة عن العلاقات هي التي تتحكم في تصرفاتهم, 
مثل الوالد الذي يقوم بالسرقة لكي يستطيع إطعام أطفاله. فلقد كتب 
أحد التاحين من مسكر اعتفال يوتتطوالد هخ هذا شاكلة» "أب وظفل 
.. يتضوران جوعًا معًاء يقدم كل منهما للآخر كسرة خبزه بعيون محبة”. 

أطفالنا في حاجة إلى وجود ضوابط» وغريزة الرعاية لدينا تضمن أن 
ننتبه إلى مسئوليتنا تجاه أبناتنا. أضحك أنا وأصدقائي عند اعترافنا بأن 
حبنا لأطفالنا (النظام الحوقي ) يملي علينا أن نحبس أبناءنا في البيت حتى 
يبلغوا الحادي والعشرين من العمر. ولكن أسلوب 
“إلى حجرتك أيها الشاب” لن يجديهم نفعًا ولن 
يساعدهم في تطوير استقلاليتهم المطلقة. 

حل المشكلات المعقدة؛ والتعلم؛ وضبط النفس 
كلها عمليات تجري أولا في القشرة المخية الجديدة 
إلى جانب الفصوص الأمامية الجبهية المسئولة 
عن ضبط الانفعالات: وتدعم آليات صنع القرار في 
إطان محيظ اجتماعن فاء بالرعم من أننا مبرمجون فطريًا للرجوع إلى 
المخ الحركي والنظام الحوفي أولاء فإننا نستطيع أن نتغلب على هذه الغريزة 
مثلما فعل الضفدع المحتال؛ ونقوم بإعادة تشابك المناطق العليا هذه. فمن 
الواضح أنه عند ملاحظتنا لتهديد ماء فالمعلومات التي نتلقاها تتخذ 
مسارين في المخ من أجل المعالجة. المسار القصير (الطريق المنخفض) 
يتجه إلى النظام الحركيء. والذي كما عرفنا من فبل يثير الية القتال 
والفرار الفورية. أما المسار الثاني فهو المسار الأبطأ (الطريق المرتفع) 
الذي يتجه إلى القشرة المخية الجديدة والفصوص الجبهية الامامية 
لتعطينا تقييمًا دقيقًا وردود أفعال أكشر حذرًا. إن التقاط المعلومات التي 
يوفرها المسار القشري البطيء تحتاج إلى مهارة وتدريب. 

عبر التاريخ: طورت التقاليد الروحية وتقاليد الفنون القتالية المبادئّ 
والأساليب التي تساعدنا على الحفاظ على هدوء أعصابنا وتجعل القشرة 
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المخية الجديدة تأخذ بزمام الأمور أثقاء خوض الصراع. بحيث يمكننا 
تلقي المعلومات الجديدة عند استجابتنا للخصوم. فواحدة من الطرق 


يا الله, ارع كل الرجال 
والحماء ذو النوايا:الطيية, 
وأيضًا هؤلاء الذين يضمرون 
النوايا السيئة. واغفر يا الله 
المعاناة التى جعلونا نتكبدهاء 
وكارك الثمان "الح مجتيناها 
نفخان هذه اكماناة ونارك 
صداقتناء وإخلاصناء 
وتواضعناء وجسسارتنا » 
وسسخاءناء وعزة قلوبنا. 
وعندما يأتي يوم حسابهم» 
فلتكن هذه الثمار هي ثمن 
الغفران. 


- سجينة مجهولة في معسكر 
رافنسبروك للاعتقال 





أنه شعور مريح وجيد. 





المؤثرة للحفاظ على القدرات الإبداعية هي النظر 
إلى خصومنا على أنهم جديرون بالاحترام. ففي 
الجزء الثاني من الكتاب. سنعرف أنه من خلال 
هذا المتظور سيكون في مقدورنا ليس فقط حماية 
أجشافتاء بل أيضا الحفاظ عل بيصا النقلية: 
فالقيود الأخرى التي يفرضها علينا العقل 
تتمثل في المناوات القصيه المتواجدة في أجسامنا. 
فلنقل على سبيل المثال؛ إنني تعلمت منذ أن كنت 
طفلة أن الرجال طوال القامة لا يمكن الوثوق 
بهم. فسينشئ العقل علاقة تربط بين المدخلات 
(هناك رجل طويل القامة) وردود الأفعال ( الشعور 
بالخوف). كلما تقدم بي العمر واستخدمت هذه 
المسارات العصيية مرارًا وتكرارًا بنجاح صارت 
دون شك أقوى وأصبحت طرق تصنيف متأصلة 
في النفس. وإذا نشأت في مناخ جافء. فعندما أرى 
الأمطارء فمن المحتمل أن يصبح لدي مسارات 
عصبية راسخة تسجل فورا سقوط الأمطار على 


المسارات العصبية تجعل من تقبلنا للمعلومات الجديدة أمرًا مثيرًا 
للتحدي بشكل كبير. لكي ينم اختيار فوة هده المسارات الداخلية, طلب 
العلماء من المشاركين أن يقوموا بذكر أسماء الأوراق الموضوعة أمامهم 
ورقة تلوالأخرى من مجموعة أوراق اللعب التي كانت تبدوعادية للناظرين. 
ولكنء تم تبديل ألوان بعض الأوراق» فقد تم استبدال ورقة رقم ؛ سباتي 
بورقة بستوني وورقة ” سباتي بورقة بستوني. لقد استطاع المشاركون تسمية 
الأوراق بصورة صحيحة حتى وصلوا إلى الأوراق التي دم تبديلهاء فاخطئوا 
في الورقة 4 سباتي وقالوا إنها ؛ بستوني. لقد قام المشاركون بتجربة تسمية 





أوراق اللعب عدة مرات وأخطئوا في تسمية الأوراق المستبدلة باستمرار حتى 
أذوكوا أن شيكا ينا لم يكن صيحيها: 

هذه النماذج العقلية من الممكن أن تؤثر على ذ كرياتنا الأساسية. فلقد 
أظهرت دراسة تلو الأخرى أن البشر لديهم ميل مدهش لتذكر الأشياء التي 
لم تحدث. فمنذ السبعينيات وإليزابيث لوفتوس تمهد الطريق لدراسة 
الذكريات المزيفة. في دراستين حديثتين؛ وجدت لوفتوس أنه عند سؤال 
ربع عدد البالغين عن أحداث وقعت في طفولتهم. فإنهم “سيتذكرون” 
خبرات لم تحدث على وجه الإطلاق. 

وفي الوقت نفسه. تقوم الشبكات الوجدانية بخلق صور انتقائية 
للذاكرة؛ حتى إنه من الممكن ألا نتذكر الأحداث التي وقعت بالفعل. فلقد 
كتب كل من لويس, وأميني, ولانون: ”إذا كان هناك 


انفعال قوي بالقدر الكافي, فسيقوم بسحق الشيكات من الأقفضل أن ينتصر 
متعذراء وسينم محو الأجزاء المتضاربة المتعلقة ربح ألف معركة, لأن 
بالماضي. ففي حدود الواقع الافتراضى لهذا | أعظم انتصارات المرء في 


القتشطى فان هذه الأحواك لا وود بوانت و ١‏ 'انمضاراتة عل ذاجه 


لمن يراقبه من الخارج فهو يبدو متناسيًا لتاريخه | -حكي 
بأكمله”. على سبيل المثال: فالأشخاص الذين 
يعانون من الاكتئاب الشديد سيقومون بمحو أي ذ كريات لديهم عن الأوقات 
السعيدة التي قضوها في طفولتهم: وسيقومون بإنكارها بشكل عنيف عند 
مواجهتهم بآباء أو أشقاء يكنون لهم النوايا الطيبة. 

وذكرياتنا أيضًا تتسم بالمرونة. فيقوم عقلنا بإعادة تصنيف الذكريات 
تبعًا للظروف الحالية المحيطة بنا وتبعًا للصحة العقلية. ففي البداية. من 
الممكن أن أتذكر لقائي برئيس العمل على نحو إيجابي؛ حيث إنه تناقش 
0 الفرص المحتملة لحياتي المهنية. ولكن إذا قام في خلال الأسابيع 

للاحقة بفصل عدد من الموظفين الآخرين عن العمل: فسأتذكر هذا اللقاء 
0 “سيىٌ” ومليء بالتلميحات عن مخططه لطردي من العمل. 

هناك أيضًا حدود لما تسبتطيخ إدراكه. فبالرغم من أننا محاطون 
بالفلوفات فاته يسيب شيعة آدواتنا كنذا غالبا مائفوت أضنواحاوصيوراء 
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وروائح. لاحظ كم أن قدر المعلومات التي يستطيع كلب العائلة أن يلتقطها 
بواسطة أذنيه. وعينيه. وأنفه. يفوق القدر الذي نستطيع نحن إدراكه. إن 
لم يكن ذلك كافيّاء فإننا مبرمجون فقط على ملاحظة ومعالجة المعلومات 
التي تبدو منطقية لنا. 

على سبيل المثال؛ لقد تبادلت أطراف الحديث مع رجل في الثلاثينات 
من العمر وكان يعمل في مكتب مجاور لبرج التجارة العالمي في يوم الحادي 
عشر من سبتمبر من عام ."٠ ٠٠‏ كان يحكي كيف أنه في هذا الصباح 
المشتوم كان واقمًا بجانب النافذة يطبع تقريرًا عن البورصة عندما شاهد 
أطنانًا من الأوراق تهبط من السماء. ثم فكر قائلا: “أنا مندهش اذا 
نقيم استعراض إلقاء الأوراق اليوم8”. عَتدما تاكررصضفيق أن هتاك شيا 
ما يحدث للبرجين التوأم. خرج إلى الشارع وشاهد المباني المشتعلة في 
المركز التجاري بفضول. وقال: “أنا لا أستطيع إدراك الموقف. فالوضع 
بجملته غير مفهوم. إنني أتذكر كيف تصرفت, وأين كنت أقف وأرتجف. 
فيبدو وكأنني استيقظت واقفًا بالخارج. ثم قمت أنا وصديق لي بترك 
المكان في أقصى سرعة. فبعد عدة دقائق امتلأت الحديقة عن أكملها 
بالعطام ”. 

إنه شيء باعث على الخوف أن ندرك كم الأشياء التي يجب أن نتغلب 
عليها في وظائف أجسامنا لكي نتعلم أو ندرك شيئًا جديدًا. الإرشادات 
التي توجه للمحارب في مختلف التقاليد لا تهتم بتدريب الجسد بقدر 
اهتمامها بتدريب العقل. في الجزء ”: سنركز على كيفية شحذ فدراتنا 
العقلية لكي نستطيع جمع: وتسجيلء واستخدام المعلومات التي تحيط بنا 


22 الخوف من الفقدان 
هناك طريقة أخرى نقوم من خلالها بتقييد أنفسنا. وهي الخوف من 


بعبارة أخرى. لكي ينفض النزاع يجب أن يتضمنه شكل من أشكال الموت. 
فأنا في حاجة إلى أن أدع موقفي المبدئي يموت حتى يسطع حل أعظم. كمد 
أضطر إلى التخلي عن مغتقدات كنت أؤمن بها سسابقا . ففي كل مرة نتعلم 
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لحن ةا جار ماه 0 0 أو 
وجدانيّاء أو روحيًا. فنحن نتعلم منذ بداية حياتنا أن نرى الموت على أنه 
عدونا اللدود. فالموت والميلاد الجديد كمراحل وسطية هي عناصر أساسية 
لوجودناء وهي حقيقة ظاهرة في كثير من معتقداتفاء وتظهر لنا أيضا من 
خلال الفصول الطبيعية؛ هناك أشياء تتلاشى لتخلق مساحة لينمو الخلق 
الجديد. 

وموتنا الجسدي هو أكثر مثال واضع. ولكننا نختبر العديد من مراحل 
الوك لحمقر على مد بيات . فنحن نترك أطوار 
الطفولة. والمراهقة. والبلوغ. والإنجاب السابقة ٠١‏ أن تعرف الآخرين فهذا 
عندما نصل الى مرحلة الشيخوخة. ورغم أن بعضًا 00 00 
عن مراحل" اللوت" هدم مكل ترف بحسن المراهقة ا 
ع 8 ن تسيطر حرين 
التحول إلى الأمومة من الممكن أن تكون انتقالات 
ولول ا مومة من لممكن أن تكون آد فهذه قوة؛ ولكن أن تملك 
مرحبا بها. فإن موت الشباب من الممكن أن يظل | زمام نفسك فهذه هي القوة 
مراعل الوك المضيعرة موا كياناها ام لم تتقياه: إذا أدركت أنك تمتلك ما 
وعند مكافحة المرضء من الممكن أن نترك حالة | يكفيك, فأنت غنى حقًا. 
جسدية معينة لنولد في حالة أخرى. على سبيل ١‏ وإذا بقيت في الوسط 
المثال؛ الأشخاص الذين نجوا من مرض السرطان وعانقت الموت بكل قلبك, 
لم تتغير فقط أجسادهم المادية بل أيضًا عواطفهم فستخلد للأبد. 
واعتقاداتهم تبدلت كلية. - لاوتسو 





فخوفنا من أن تخسر علاقة ما يمنعنا من 
الانخراط في حوارات مهمة مع عائلاتنا وأصدقاتنا اوفكره فقا ند كه 
ما تمجز من قوتنا. فنحن نخاف إن واجهنا المشاكل أن يد ينتهي الترابط. 


فمن المحتمل أنك تعرف أزواجًا ساكنين يتجاهلون حقيقة أن عدم تواصلهم 
بصدق يرجع إلى خوفهم من أن يعانوا من الوحدة في شيخوختهم. ولكن 
على العكس تماماء فإنهم في حاجة إلى تلك الأحاديث لتبقى علاقتهم قوية 
ومزدهرة. 

كلما أعدنا تقييم أفكارنا ومعتقداتناء اختبرنا مراحل الموت 
الفكري والإبداعي. فكر في رد فعلك الأول عندما يواجهك شخص 
بأنك على خطأ أو أنك ترى الوضع بصورة غير صحيحة. فالكثير 
نملك فهمًا متماسكا للعالم. إذا سلبت مني فهمي للواقع: فكيف سأبقى 
على قيد الحياةة حتى أكثر الأشخاص تمتعًا بالقوة والنشاط العقلي 
في شيخوختهم. دائمًا يختبرون معتقداتهم ويتركونها تموت ليشقوا 
الطريق للأفكار الجديدة والإبداع. 

ارفق بذاتك. لأن كلد منا يصارع الموت وكأنه عدوه اللدود. فسيصيح 
فطريًا من الصعب مواجهة مخاطر الحياة واختباراتها. لكن تذكر: دون 
موت. لن يكون هناك حياة. فوجود الموت يجعل الوقت قصيرًا ويشكل 
قيمته. ينصح الاستشاري والمعلم باتريك أونيل قائلا: ”“تصادق مع الموت 
واجعله حليفًا لك”. 


© حبنا للاستقرار 
نحن نقاتل باستمرار في حرب كونية ما بين الحاجة إلى الصراع والابتكار 
من ناحية والرغبة في الحصول على السلام من ناحية أخرى. فمنذ ما 
يزيد على ؟١‏ مليار عام؛ وفي الثواني الأولى لتكوين العالم. حدث اختلال 
عظيم في التوازن. وبالرغم من أنه من الصعب أن نتخيل هذا الآنء فإنه 
قبل هذا الاختلال كانت كل الأشياء واحدة. ولكن بعد ذلك؛ أصبح هناك 
اختلاف, أو إمكانية وجود التنوع الذي يمهد الطريق لوجود الطاووس. 
والفيلة. والبشر مثلك أنت. ففي ظل وجود الاختلاف. سيكون هناك داتمًا 


أشياء متنوعة تتصادم مع بعضها البعض. والتي تجعل من الصراع مكونا 
أساسيًا لكوننا الفسيح. ففي بعض المستويات يروق لنا التغيير والخوض في 
الصراعات. فذلك يساعد على تغيير الأوضاعء وعلى إيجاد فرص جديدة. 
ولكن في الوقت ذاته فإننا مثلنا مثل كل الأنظمة الموجودة في الكون؛ نتوق إلى 
السلام والاستقرار: أوما يس يسميه العلماء بالاستقرار الداخلي. 

ورغبتنا في تحقيق الاستقرار الداخلي تمنعنا من التطرق إلى مواضيع 
شائكة مع أزواجناء أو طرح أفكار ثورية جديدة لرئيسنا في العمل. إذا 
كانت الأمور تبدو هادئة :خمن الأفضل الا نثير المشاعل مرة أخرى. فستلجا 
إلى وقف إطلاق النار. حتى إن كنا نعلم أن هذا لن يقودنا إلى السلام 
الدائم. فالصراعات محفوفة بالمخاطر. فبعد الحرب العالمية الأولى: كان 
الوضع في المانيا كارثيّاء وسرعان ما بدأت الفاشية تس سم 
في التقدم. تجاهل الأوضاع المضطربة لم يجعلها | الجسارة تحمل في طياتها 
تختفي, مون الممكن أن يقول البعض إن الرغبة | القوة العبقرية والسحر. 
الملحة في الاستقرار أدت إلى سفك الدماء في الفترة | - يوهان فولفجانج فون 
١590-8‏ . ولكن من سيرغب في إثارة الأوضاع جوته 
بعد الخوض في هذه الآلام والمصائب في الستوات 
الماضية؟ 

نحن نصارع بيأس عند مواجهتنا الكؤييساة القوية والعظيمة مثل 
الحكومات؛ والمدارسء والشركات التي لا تبتغي التفيير. فمن الممكن ان 
نصيح قائلين: “كيف يمكننا أن نصنع فارقًا؟” ٠‏ نارين إلى الصراع مع 
هذه المؤسسات العملاقة على أنه شيء ء خطير ومضيعة للوقت. فتحن نريد 
لهذه المؤسسات التفيير والتطور ولكننا نخشى أيضًا إثارة الأوضاع. سيظل 
هذا الصراع الكوني بين الرغبة في التطور والإبداع والرغبة في الاستقرار 
ملازمًا لنا دومًا. فهاتان الرغبتان ليستا سيئتين أو جيدتين. فلا تستطيع 
رغبة واحدة منهما فقط أن تحقق السعادة أو التوازن الحقيقي. فنحن في 
حاجة إلى كلتيهما. يمكننا الوصول إلى أفضل فهم لهذا الصراع المتأصل 
في حياتنا من خلال رمز الين واليانج ( الموضح في الصفحة التألية) . 

تتضمن الرغبة في إثارة الأوضاع الرغبة في الاستقرار. مثلما توجد 
الدائرة البيضاء داخل الدائرة السوداء. وتتواجد رغبتنا المتأصلة للنمو 
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والتعلم داخل احتياجنا إلى ترك الأوضاع على حالهاء تمامًا مثلما توجد 
النقطة السوداء داخل النقطة البيضاء. فالطاوية تعلمنا كيف نصل إلى 
التوازن بين الأضدد اد هيما كات طبيمتها . فإن كنا عزمنا على التغيير: 
يجب علينا أيضًا أن نقبل الاستقرار. فإذا أردنا عدم إثارة المشاكل, 

فمن الممكن أن يكون أيضًا هذا هو الوقت المناسب لإثارة الأوضاع. 
”فالتغيير المستقر” أو ”الاستقرار المتغير” هما رهاننا طويل الأجل من 
أجل النجاح. 


وي م عدم رغيتنا 00 جهة التطرف 
ونحن نقيد أنفتسةا أيضًا من 0 معتقداتا الأساسية. ٠‏ قفي داخل هذه 
هو الشخص الشرير. فالصفات المظلمة ل في الآخرين تنفرنا 
منهم. فمن الممكن أن ندخل إلى غرفة ما ثم نود أن نستدير ونركض 
خارجين منها مثل النمر المذعور عند رؤيتنا لشخص أحمق متفاخر يتباهى 
بنفسه في ركن الحجرة: أو عندما نرى سياسيًا يتشدق بدهاءء أو امرأة 
سليطة متزعزعة تفتاب الآخرين. فمن الممكن أن نفكر قائلين: “إن كان 
هؤلاء الأشخاص هم خصومي. لماذا سأرغب فق التعلم منهم؟ ناهيك عن 
وعد تي لين ا ' ولكن كلا من هؤلاء من الممكن أن يكون 


غتدقا كنا أخلغالا كان ضهن الشامل مهفا كل تأعين عن شاعم 
وظرفاء, ومتفاخرين. ومتواضعين. ومناورين» وأبرد ع. تولت تثقافتنا 
وعائلتنا زمام الأمورء وكانوا يخبروننا بالصفات التي ستساعدنا على 
النحو الأمثل على الاندماج في مجتمعاتنا. وترسخت مفاهيمنا عن الذي 
يعنيه أن نصبح فتيات صالحات أو أولادًا صالحين. في هذه الأثناء؛ كنا لا 
نزال مشاغبين وظرفاء. ومتفاخرين ومتواضعين؛ ومناورين وأبرياء؛ ولكن 
بعد أن تم تثقيفنا اجتماعياء أدركنا وطورنا بعض هذه الصفات. بينئما قمتا 
بإبعاد الصفات الأخرى إلى خزينة داخلية. 

إن الأشخاص ال مختلين عقليًا يثيرون الخوف بداخلنا. فلآننا حيوانات 
اجتماعية, فإننا نتوقع من الآخرين أن يتصرفوا 
شخص ما بفعل مرتبط من الناحية الثقافية 
بالسلوك العدواني: فسيتسبب هو أو هي في خلق 
حالة من الارتباك. على سبيل المثال: إذا ألقيت 
عليك التحية أثناء اجتيازنا الطريق. فسأتوقع نوعًا 
ما من التقدير. هذا ما يفعله الأشخاص الظرفاء 











بينه وبين المشكلة. 
- بيل أوري 
والمسالمون؛ ولكن إذا حدقت إلي بغضب أو توقفت 
وأمعنت النظر في؛ فسينطلق جرس الإنذار بداخلي. إنك لم تفعل ما توقعت 
مكلف أن فهله. إذ اهنا عشالف أن عمل بعد ذلك عق الممكنة أن أتخيل أسوا 
سيناريو وأفكر أنه ينبغي علي أن أبقى بعيدًا عنك؛ أو لأقصى الحدود من 
الممكن أن أفكر في التخلص منك قبل أن تسعى لتدميري. فعندما نشعر 
بالارتباك. فإننا نميل أكثر إلى الرجوع لرد الفعل القائم على النجاة. 

من ناحية أخرى. من الممكن أن تكون حملقت إلي بغضب لأن لديك 
ضعفًا في السمع وأسأت تفسير التحية. أو ريما أنك تعاني من التوحد ولا 
تستطيع فهم تعبيرات وجهيء وإشاراتي اللفظية. أو من الممكن أن تكون 
من ثقافة أخرى تجيز فيها التحيات في الشوارع التوقف والتحدث مع 





إنه بشر هذا الذي تتعامل معه 
وليس شيطاناء وتستطيع أن 
تشعر برابطة إنسانية بينك 
وبينه وتدرك في الوقت 


نفسه أنه من المهم أن تفصل 
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هذا الآخر بعمق. كيف أستطيع أن أبقى منفتحًا لجمع المعلومات قبل أن 
أقفز إلى الاستنتاجات؟ عندما نستطيع تخطي حيرتنا وخوفناء ستتوالى 
الخبرات التحويلية. 

في عام :,151١‏ صار كل من سي. بي. اليس وآن أتواتر صديقين 
وحليفين في المجتمع. وأصبحت هذه الحكاية ضمن الاخبار الوطنية حيث 
كان إليس في ذلك الوقت هو السكلوب العظيم لجماعة كو كلوكس كلان 
بدورهام في ولاية كارولاينا الشمالية؛ وكانت أتواتر ناشطة متشددة مدافعة 
عن الحقوق المدنية للأمريكيين من أصول أفريقية. فكان نوعًا ما هناك 
العديد من الأشياء المشتركة بينهما. كان كلاهما من مناطق ذات دخل 
ضعيف في دورهام وكافحا لجعل غاياتهما تتلاقى. فلقد كان وصول إليس 
لمنصب جديد في جماعته انعكاسًا لصعود أتواتر لمناصب الناشطين في 
المجتمع. فلقد أدرك كل من إليس وأتواتر أن الانخراط في سياسات المدينة 
من الممكن أن يأتي بنفع على قضايا كل منهما. لذا فقد وجدا نفسيهما 
يعملان في نفس الجمعية التي تتعامل مع إزالة التفرقة العنصرية لمدارسهم 
المحلية. 

ولكن؛ قبل أن يصيرا أصدقاء. كان كل منهما ينظر للآخر على أنه 
عدوه اللدود. تتذكر أتواتر أنه خلال فترة نشأتهاء قامت جماعة “كي كي 
كي” بقتل ساعي بريد أمريكي من أصل أفريقي بعد اتهامه بوجود علاقة 
عاطفية بينه وبين عميلة قوقازية. ولقد قضى إليس طفولته يتعلم أن 
“الزنوج” هم مصدر الضغط المالي وأمراض المجتمع. قفي الاجتماعات 
الأولى للجنة تيسير الأعمالء اندفع إليس قائلا: "إن لم يكن لدينا زنوج في 
المدارسء فلن تكون لدينا مشاكل. فإن مشكلتنا اليوم تكمن في الزنوج!”. 
ردت عليه آن على الفور قاتلة: “المشكلة وجود أشخاص بيض البشرة وحمق 
أمثال سي. بي. إليس في دورهام!”. 

د طلنه من الشى بوانواقو انيرا التضام نقاسن لزنه رورنة 
عشرة أيام ليتحدثا على الملا عن مشكلة المدارس. ولقد وافقا على مضض. 


قال إليس: ”“لقد طلب منا أن نتقابل لنخطط لهذا المؤتمر على الغداء. لم 
أجلس يومًا ما لتناول الطعام مع شخص أسود. أقرب مرة قمت فيها بهذا 
الأمر كانت في الشوارع”. 

وبينما كانا يخططان للمؤتمر على مدار الأسابيع التالية؛ كان عليهما 
أن يتحدثا مع بعضهما البعض وأن يتعلما من بعضهما البعض أيضًا. لقد 
أدركا أنهما يعملان في نفس اللجنة التعليمية لأن أطفالهما يعانون من 
نفس المشاكل الخطيرة في المدرسة. وعندما حاولا أن يحددا مكانًا لعقد 
المؤتمر. وجدا ارتياعًا مشتركًا وغريبًا من قبل كل منهما تجاه مناطق 
الحي التابعة للآخر. لقد اكتشفا تشابهات أخرى 
ناجمة عن الصراعات البغيضة لمحدودي الدخل في من كل شنيء فإنتي خا زلت 
مجتمعاتهما. أؤمن أن هناك خيرًا في 

مع نهاية الأيام العشرة. استقال اليس من | قلوب البشر. 
منصبه كعضو في جماعة كو كلوكس كلان وكون | - آنا فرانك 
صداقة وطيدة مع أتواتر استمرت لمدة لا تقل عن 
خمسة وعشرين عامًا. وفي ختام المؤتمن أغلة كلل مضنا الحضون كائلة: 
"كنت دائمًا أعتقد أن أتواتر هي أكثر امرأة سوداء بفيضة رأيتها في 
حياتي”. ثم شرح بعد ذلك كيف أن حديثه معها غيّر من وجهة نظره: ”إنها 
تحاول أن تساعد قومها مثلما أحاول أنا أيضا مساعدة قومي”. 

في بعض الأحيان: ننظر إلى الأشخاص المتطرفين والأفعال المتطرفة 
على أنها شريرة. الشر - إن الكلمة نفسها من الممكن أن تصيبنا بالتوتر. 
لذاء كيف سنتعلم من الأشخاص الذين نأوا عن عالم اللياقة الإنسانية» أو 
حتى الطبيعة الإنسانية؛ مثل القتلة والمغفتصبين والمجرمين المختلين عقليًا؟ 
فالأشخاص المتطرفون والأفمال الشريرة التي يرتكبونها تجعلنا نود الفرار. 
فنحن نتمنى تلاشيهم من الوجود. نحن لا نرغب في التعلم منهم؛ ناهيك 
عن الاعتراف بوجودهم. فنحن ننكمش خوفا عند قراءتنا عن عمليات 
التعذيب؛ والامتهان. والإبادة الجماعية؛ عالمين آنه من المستحيل أن نقول 


أنا أحتفظ بمثلي, لأنه بالرغم 
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إن الحقد ليس موجودًا. فمن الممكن أن يقوم البشر بارتكاب أفعال مدمرة 
وأن يستهدموا إبداعهم إلى الحد الذي يجعل بدننا يقشعر من الرعب. 

علدا نصم شخحا أواشيكااها بالعنن شسيعون التفاة. نه آمرًا 
منتعيلا: "التقلم :من الشيطان؛ اليس هذا أقطع :التحرمات؟ الخ يكون 
ذلك تحالفًا مع الحقود الحق وعليه سأصبح ممسوسًاة ولكن هناك ثلاثة 
معتقدات جعلتني أدرك أن حتى أعداءنا اللئام لديهم شيء ما يعلمونه 
للآخرين. فإن تجنبي للشرور الناتج عن الخوف والذي يجعلني دائمًا في 
حالة فرار وعدم توازن نادرًا ما يكون الوضع الأفضل للمحارب. 

أولك أنا أعكد أن عل تصبوف هيه هدو مين السبية كنا قال خلوق 
الدين الرومي: “ما يعد طريقًا سريمًا للبعضء يمثل كارثة للبعض الآخر”. 
فطبيعة الشر نسبية سواء راق لنا ذلك أم لا. 

فلنأخن حروب الإبادة الجماعية ولقاح شلل الأطفال كأمثلة. فكر في 
المأسي والعواقب المروعة التي تسببت فيها حروب الإبادة الجماعية. الآن؛ 
فكر كيف أن لقاح شلل الأطفال أنقن حياة الملايين والملايين من البشر. ألن 
نصنف حروب الإبادة الجماعية على أنها شر ولقاح شلل الأطفال على أنه 
خيرة 

الآن تخيل أنك حيوان وحيد القرن. في الماضي كانت فصيلتك تجوب 
قارة أفريقيا. وكان هناك فيض في الموارد الغذائية والأراضي. ولكن الآن 
أصبح بقاء جنسك معرضًا للخطر بسبب زحف البشر إلى أراضيك. إذا 
طرحت عليك سؤالا: “عندما تفكر في كل من حروب الإبادة الجماعية 
ولقاح شلل الأطفال أي منهما يمثل الخير وأي منهما يمثل الشر5”: فبماذا 
ستجيب؟ حيث إنك حيوان من ذوي الجلود السميكة ستعتقد أن التحكم في 
أعداد البشر سيكون شينًا صالحًا ومرغويًا. ومن الممكن أن تضيف قائلا: 
“فلنتذكر أن البشر يقتلون أنفسهم في النهاية. أليس ذلك أسلوبًا طبيعيًا 
للتحكم فق أعداد البشرة”. 


في الوقت نفسه, إذا سألتك عن لقاح شلل الأطفال الذي كان عاملًا 
أساهيا كتدفق أعداد البشز على كوكي الأرحن 3 العرت المسرية: 
فمن الممكن أن تقول: “إن زدتامس نبؤلك ترل شرفن: هدن حلول أعماله 
مات الملايين من بني جنسي. يا لها من أعمال شريرة من صنع إنسان 

ثانيًاء أعتقد أن القصة عن كون الشيطان هو العدو الأعظم لها دلالات 
مشوفه عن كيفية رؤيتنا للشر. كشفت إلين باجلز في كتابها مزع01 156 
ههه 04 أن كون الشيطان تجسيدًا لفاعل الشر ظاهرة جديدة نسبيًا. 

قفي العهد القديم: لم يكن الشيطان كيانًا واضحًاء لكنه كان نفظا أطلق 
على الملائكة المُرسلين لحمايتنا من الأذى أو لعرقلتنا حتى يمكننا أن نتعلم 
شيثًا ما. فالمصطلح العبري 53808 هو ببساطة تصوير للخصومة وليس 
بالضرورة تصويرًا لكائن حقود. يقول الباحث في علوم الأدب نيل فورسيث 
عن الشيطان: ”إذا كنت تسلك طريق الشر. فالعرقلة شيء جيد”. وعليه 
فمن الممكن طبقًا لهذا الباحث. أن يكون للشيطان دور في حماية الإنسان 


من أذى أشد. 


رؤية العهد الجديد هذه عن الانفصال لم 
تكن هيذء! متش | دين الفواسام ا ده الا تعد ظطره العظبلدم 
بالظلام؛ الضوء وحده قادر 


التبتية. فالشياطين “ليس لهم وافع فعلي. ولكنهم 
يعتبرونهم قوى يسساء فهمها قي داخل العقل الكراهية بالكراهية فالحب 
البشرى”. ففي التقليد الهندوسيء الشياطين كانوا | وحده قادر على ذلك. 
يتلقون التعليمات والوعود من الآلهة. فمن وجهة | -مارتن لوثركينج 
نظر الطاوية كل الموجودات اجزاء ضرورية وفيمة 
من أجل الوجود الأعظم ولازمة لاستقرار الكون. 
فمن ناحية أخرىء فإن رؤية المرء لجماعته على أنها الأفضل والتقليل 
من قدر الآخرين هونهج عالمي. غفي مصر القديمة: كانت كلمة “مصري” 
تساوي ”إنسان”. والكلمة اليونانية “لفير اليونانيين” هي بربريء. محاكاة 





7 أسوأ عدوء أفضل معلم 


لثرثرة الأشخاص الذين لا يتحدثون اليونانية فالبشر يميلون إلى تمبيزهم 
في إطار جماعة أو قبيلة ويستخدمون تصنيفات وقيمًا ليميزوا أنفسهم عن 
الآخرين. 
تضيف باجلز قائلة إن استخدام لفظ الشيطان للتعبير عن العدو 
سيميل إلى إثارة نوع من التفسيرات الأخلاقية والدينية بحيث يكون فيه 
“نحن” شعب الله و”هم” أعداء الله؛ وأعداؤنا أيضًا. “وبذلك نكون قد 
خلقنا تاريخا بمقدوره أن يبرر “الكراهية وحتى عمليات الذبح الجماعي”. 
إن كان الطرف الآخر ممسوساء فسيكون الوضع أنه ليس ببشر أو تابع 
لله وعليه ستضيع كل حقوقه الأساسية وكرامته. ظهر هذا الاعتقاد من 
خلال محاكمات ساحرات سالمء ومحاكم التفتيش 
ما تكرهه لنفسك لا تصنعه | الاسبانية. ومن المحزن ايضا ظهوره من خلال 
بقريبك. هذه هي الحكمة؛ | الصراعات المعاصرة التي تضم أشياء مثل تفجير 
والباقي ليس إلا تفسيدا» | عيادات الإجهاض 
- قول مأثور إن إدراكي أن ثقافتنا هي التي تصنف الأشياء 
على أنها شريرة جواتي أتراجع قليلا وإذا كان هذا 
كل ما سأفعله. فسأبحث عن الذي قام بهذا التصنيف ولماذا. لقد حملت 
الذكاب في مناطق روكي الجبلية التصنيفات المتضادة التي تتمثل في كونها 
“شريرة” و”منقذة النظام البيئي” خلال المائة عام الأخيرة. وفي تاريخ 
الهنود الحمرء النساء اللاتي خضعن لنفس التدريب كان يطلق عليهن كلا 
اللقبين “الساحرات الشيطانيات”. و”الدايات”. فهذا التصنيف الشيطاني 
أداة قوية لإسكات المعارضة ومنع التطور. 
التأمل الثالث لمفهوم الشر هو أننا نميل إلى إضفاء الصفات الشيطانية 
على الجماعات الكبيرة: مع أن الحقيقة أن نسبة بسيطة منهم هي التي من 
الممكن أن تعتبر فاسدة. على سبيل المثال؛ فلقد وجد سي. بي. اليس أن 
صوره النمطية التي اتخذها عن الآخرين تحطمت عندما بدأ في التعامل مع 
مجتمع السود بدورهام. فقبل ذلك. كان مجرد أن تلمس امرأة بيضاء يد 
رجل أسود شيء يكاد يصيبه بالاشمئزاز. رجوعًا إلى مواعظ أوتشويتزء في 








كتاب عدعناءط عط عداءة7 للمؤلف تزفيتان تودورف: “لقد بدا أن الناجين 
من معسكر الاعتقال اتفقوا على النقاط الآتية: عدد قليل جدًا من الحراس 
من خمس إلى عشر بالمائة من الممكن أن تلقبهم بالساديين (وبالتالي غير 
طبيعيين) : فكان هيمر من المفترض أن يصدر تعليمات بإعفاء أي حارس 
ضمن وحدات إس إس يبدي استمتاعًا بتعذيب الآخرين من الخدمة. كما 
أقر بريمو ليفي ”أن الأشخاص المتوحشين موجودون: ولكن عددهم قليل 
جدًا على أن يمثلوا خطرًا حقيقيًا. فالخطر الأكبر يكمن في عامة الشعب 
الذين عن خوف أو دون وعي ينقادون للأوامر”. فبالنسبة لليفي, الذي قام 
بالكتابة عن معسكرات الاعتقال على مدار أربعين عامًا بعد اعتقاله؛ كان 
من الضروري له أن يفرق بين الجماعة والأفراد المنتمين إليهاء ومن ثم 
سيحلق تباينا واضحًا بينه وبين النظام النازي. فهولم يسامح معتقليه أبدًا 
بشكل رسمي. ولكنه لم يقصهم أيضا من “دائرة الإنسانية”. 

يجب أن نعرف من الذين نحاربهم. على سبيل المثال؛ فلقد عرف 
كل من إليس وأتواتير أن كلا منهما ليس هو العدو اللدود للآخرء بل إنه 
البناء الاجتماعي الظالم لمجتمعهم. وأن كلمة شر من الممكن أن تستخدم 
كعدو والذي من شأنه يجعل الخوف يتملكنا. ويحجب فدرتنا على التجاوب 
بإبداع. ما الذي يحدث بداخلك عندما تسمع زعيم بلدك يطلق على حكومة 
أخرى لقب “إمبراطورية الشر”5 أو عندما ينظر آخر إلى جماعة ما على 
أنها جماعة شيطانية, ألا يجب علينا أن نشكك في هذه الافتراضات قبل أن 
نتبع أوامرها؟ 

إن تحدياتنا الداخلية تضيف إلى صراعاتنا. فيجب علينا ألا ندخل في 
صراع مع خصومنا الخارجيين فقط بل أيضا مع عقولناء ومخاوضا. وحبنا 
للاستقرار: ومعتقداتناء والروايات الثقافية التي تحيط بنا. فإنه لا يوجد 
لدينا فهم واضح ودقيق للصورة أبدًا. فكل هذه السبل التي نحد بها أنفسنا 
ونعرفلها, تعد ادوات تساعد على النجاة على المدى القصير.ء ولكننا يجب 
أن نتعرف على هذه السبل ونتصارع معها. حيث إن هذه الأدوات لن تدعمنا 
على المدى الطويل. 


إن معرقتنا بيوجود أعداء حولنا وبيداخلنا من الممكن أن تكون فاسية 
جدًا. ٠‏ ولكن كل خصم منهم يجلب لنا منافع مدهشة ومحتملة. قبل أن 
تتتقل إلى الأساليت اللازئة روا جهة خضوفنا .كما سنفعل في الجزء الثاني 
من الكتاب, سنتعرف 5 الفصل القادم على المفاجئات المدهشة المعدة لنا 
كلما اخترنا مقابلة خصومنا. سنتعرف الآن على الهبات الأربع الرئيسية 
التي من الممكن أن يهبها لنا خصومنا وكيف استطاع الأشخاص العاديون 
أن يقطفوا هذه الثمار ليحسنوا من أنفسهم ومن العالم. 


الفصل الرابع 
اقطف الثمار 


هو أحد أهم مكونات النجاح. 


- فرانك بي. شاتس 


قي الصينء تم تجنيد لص ذائع الصيت في الجيش. وكانت هناك ممرعة 
ضارية على وشك الفشوب مع جيش أكبر بكثير. وقي الليلة السابقة للموعد 
ا محدد لتقدم جيش اللصء طلب اللص رؤية القائد مدعيًا أن بإمكانه إنهاء 
الحرب قبل أن تبدأ. قال له النقيب: “أنت مجنون. تن يقابلك القائد أَبِدٌا”. 
بيد أنه بسبب النظرة الحكيمة قي عيني اللص وإصراره: أوصل النقيب هذه 
الرسالة إلى القائد. 

وقد وصل صيت هذا اللص ا مشهور إلى مسامع القائد فأمر بإحضار 
هذا ا مجند إلى خيمته الكبرى. انحنى اللص ليقدم التحية وأخبر القائد ‏ 
قائلا: : “إذا أمهلتني ثلاثة أيام؛ فبإمكاني الفوز بهذه الحرب” ' ثم أفصح 
عن فكرته. ولأن القائد كان حكيمًا فى أساليب الطاوية: فإنه أخبر اللص 
أنه سيؤمّن له ثلاثة أيام دون قتال حتى ينفذ الخطة. 

وفي وقت متأخر من هذه الليلة: تسلل اللص إلى معسكر العدو ثم إلى 
خيمة القائد الخصم وسرق سيف القائد. وأخذ السيف إلى قائد كتيبته. 


لكف أسوا عدوء, أفضل معلم 


وفي سباح اليوم التائي قدم القائد الحكيم السلاح إلى جيش الخصم مع 
استه راض موسيقي عسكري هائل. 

وفي هذه الليلة» تسلل اللص مرة أخرى إلى خيمة القائد الخصم: وفي 
هذه ا مرة. سرق ملاءة سرير القائد. وتمت إعادة هذا ا متاع الثمين إلى 
جيش الخصم مع طقوس رسمية عامة في صباح اليوم التالي. 

وفي الليلة الثالثة. عاد اللص إلى خيمة القائد الخصم وأخذ خوذته 
المزخرفة. 

وعند الفجرء رفرفت راية الاستسلام فوق خيمة القائد الخصم,: 
مشيرة إلى نهاية الحرب. صاح مستشارو القائد الخصم قائلين: “ماذا 
تفعل؟ إن جيشنا يفوق جيشهم بنسبة عشرة إلى واحد؛ لماذا نستسلم؟”. 

أردف القائد قائلا: “لأنهم الليلة قد يأخذون رأسي”. 


أذ ينين علينا مبحاوتة الثملم عزن خصّومناة يتظلب هنذا المسللك انخباطا 
والتزامًا وتدريبًا. إنه يتطلب جهدًا. وعلى المدى القصير لا يعتبر هذا هو 
أسهل مسلك؛ بل ردود أفعالنا السريعة المتأصلة هي الأسهل. ومن ثمّ عند 
البحث عن تشبيه مناسب لإيضاح السبب وراء أن السعي للبقاء بقرب 
خصومنا للتطور يستحق العناء. فإنني أفكر في السباحة. 

إنني لم أكن أبدًا سبّاحة ماهرة. وعلى الرغم من أنني تلقيت دروسًا 
في طفولتي. فإن ضرباتي عديمة الكفاءة ويصيبتي الإعياء بسهولة. حيث 
أشعر بأنني أتصارع باستمرار مع الماء ولا أستطيع الانتظار للنهاية. وفي 
جميع أنواع المياه المفتوحة أصبح شديدة العصبية. إنني لا أحب الرياضة 
كثيرًا وأبحث عن أعذار لعدم المشاركة فيها. كما أنني فوت عددًا من 
المغامرات الممتعة بسيب ذلك. 

إلا أن أصدقائي الذين يسبحون بصورة تنافسية لديهم رأي آخر. فهم 
يجدون السباحة رياضة تأملية ومفيدة لأجسادهم وأذهانهم وأرواحهم. 
إنهم يقضون الساعات بسعادة في قطع الأشواط في حمام السباحة أو في 


اقطف الثمار اب 


الخارج يلعبون في بحيرة أو محيط. وعلى الرغم من أنهم يراعون مخاطر 
المياه. فإن تمرنهم على هذه المبادئّ ودراستهم لها توفر لهم الثقة والقدرة 
على التمتع بها. 

توضح حكمة القائد بأساليب الطاوية مميزات أسلوب المحارب 
وتمرسه الواسع على المعارك. فهو هادئ ويقظ تمامًا؛ ولا يفقده الأعداء ولا 
الحرب ولا اللصوص رباطة جأشه. ويظهر القائد براعة وراحة في الشدائد 
الهائلة. حيث يبدو على استعداد لاستخدام جميع الموارد المتاحة له, بما في 
ذلك المجرمينء لتحقيق السلام والاستقرار. إنه يبدي احترامًا لجميع من 
حوله. وكمحارب بارع؛ يدرك أن احنك استراتيجية تكمن في قهر الجيش 
الآخر دون قتال. وعلى الرغم من أنه يبدو مستعدًا 














: 1 
لخوض حرب, بالضبط كما يدرك السباحون أنك | تهذيبهاء وجسيد يمكن 


تدريبه بطريقة ماء وطريق 
متواجدًا هنا لأي غرض 
آخر سوى إدراك ألوهيتك 
الداخلية وإظهار بصيرتك 


لو تحتاج للتصارع مع الماء لكي تصل إلى الجانب 
الآخر من حمام السباحة. 

حكن أيضا عن تععبي مق كاذل المواحية 
دون معركة مباشرة. يقدّم هذا الفصل أمثلة 





على السماح لأعدائنا بإرشادنا إلى أجوبة جديدة | الفطرية. تين السلم فى 
واعتبارهم ليسوا سيئين ولا جيدينء بل اعتبارهم | حياتك الخاصة وطبق الفن 


معلمين محتملين. وبالتأكيد توجد مهارات يمكننا | على جميع ما تواجهه. 
تطبيقها. مثل اتباع طريقة جيدة في السباحة 
لدعمنا. فمع التمرين قد يصبح الصراع أكثر 
سهولة. ولكن مع ذلكء. فإن كلا منا قد يواجه 
تجارب بطولية يومية إذا كنا على استعداد للتجربة. وعند إجراء أبحاث 
هذا الكتاب. وجهت سؤالين للعملاء: والمعارفء والأصدقاء. والأسرة: 
ويظهر في هذا الفصل الكثير من أجوبتهم: 

» من أوماهوألد خصومك؟ 

© ما الذي تعلمته كنتيجة لذلك5 


- مويهيه أوشيبياء مؤسس 
الأيكيدو 





7 اموا كن الل دك 


ال ل ححا وهر أو أي شيء 


© ما أحد التحديات العظيمة التي تغلبت عليها؟ 


وعند إجابتهم. لاحظت نسية هائلة من الشجاعة: والإبيداع, والطافة. 
فعند المواجهة, تخرج التحديات رونقنا الجوهري. ووفمًا لما يصرح به 
الحقيقي لعظمتها”. إلا أن الإنسان غالبًا ما يضطر إلى مواجهة صعوية 
أو بأس شديدين أو فبل جني ثمار الصراع. ٠.‏ وعند جنيها. ٠‏ تفدرج هذه 
المزايا تحت أربع طبقات مختلفة, موف تيك كاد متها على تسد 
أدناه: 


٠‏ الوضوح 
٠.‏ الارتياط 


© القوة 
٠.‏ السلام الداخلي 


تتوافق هذه الثمار مع المزايا المأمول جنيها من تدريب المحارب المتفاني 
التابع لمملكة أسطورية قديمة؛ شامبالاء وهي مدينة مثالية يعيش فيها 
الجميع في سعادة غامرة وحياة هادئة. وتصف النصوص التبتية القديمة 
مجموعة من تعاليم محاربي شامبالا التي يمكن لأي شخص بالاستعانة 
بها في الوقت الحالي إيجاد تناغم وسعادة في موطنه. سواء داخل المجتمع 
أم خارجه. إن هذا المسلك مستوحى على نحو كبير من البوذية: كما هو 
الحال بالنسبة لجميع الفنون القتالية الشرقية. كما أنها تشتمل أيضا 
على ممارسات المحارب الخاصة بثقافة بون الأصلية. وفلسفة الطاوية. 
والساموراي الياباني. حيث يتمتع محارب الشامبالا بوعي شديد. فهو 


اقطف الثمار 


,/ 


مرهف الحس وجسور. وبجوهره الراسخ يكون قويًا ويفمره السلام. وسوف 


نرجع إلى تقاليد شامبالا لإيضاح كل ميزة. 


وعند توجيه السؤالين. أدركت أيضًا أن بعض أنواع الخصوم 
(الماديين: والوجدانيين. وما إلى ذلك) أكثر تحديًا من غيرهم: بالاعتماد 
على مهاراتنا المكتسبة وخبرتنا السابقة. فعلى سبيل المثال. لا يواجه 
الصديق الذي مارس الفنون القتالية في معظم حياته صعوبة في التصدي 
لخصومه الماديين. مثل الخصم الذي يوجّه لكمة أو يطرح قضية صحية أو 
مالية. ومع ذلكء فإنه لا يشعر بالراحة في مواجهة خصومه الوجدانيين. 
إنه صادق معي ذقط لأنه يعلم أنني لن أنهار: “أكره بكاء الأشخاص. فأنا 
لا أعلم ما يجب القيام به عند حدوث ذلك”. وفي المقابل؛ تعامل الآخرون 


بقدر أكبر مع خصوم مبدعين وتعاملوا بشكل 
حاذق مع المشكلات التي أحدثوها. وينحصر ذلك 
في الأسلوب والتمرين؛ حيث يظهر أقسى خصومنا 
في أكثر المجالات غير المألوفة لنا. 

في بعض الأحيان؛ قال من سألتهم أنهم تغلبوا 
على تحد قاس وأطلقوا عليه “أفضل أسوأ شيء 
حدث لي”. ومع ذلك. ظل البعض مشتركين في 
المعركة. وقد شاهدتهم يقاتلون ببسالة لاكتشاف 
البصيرة الخفية. وقد تظل اهمية بعض الخصوم 
غامضة طوال فترة حياتنا. دخل والد إاحدى 
السيدات في علاقة ثم تزوج في نهاية المطاف من 
عشيقته. وبعد مرور ستين عامًا لم تلمس أي فائدة 
من وراء هذه التجربة: “جل ما أعرفه أن الطلاق 
مؤلم جدًا للأطفال. لقد توفيت والدتي دون معرفة 
الستب'وزاء حدوت ذلن كان أهرًا عريمًا كماذ”. 


الحياة معطاة بسخاء. ولكن 
لأننا نحكم على هباتها من 
الظاهر فقطء فإننا ننيذ 
هذه الهبات ونراها خالية 
من الجمال أو شديدة 
الوطأة أو القسوة علينا.... 
في كل أمر نظنه ابتلاءً أو 


حسكرة أو غيم صدقني» 
يد الرحمة تمتد لنا فيه. ولو 
تأملنا لرأيناه نعمة, ولشعرنا 
بروعة وجود الله حولنا يظلنا 


- فرا جيوفاني 





وخلال عملية إجراء المقابلات. أصبحت مفتونة بفنون ”الصراع” 
الكامنة في ثقافتنا. إننا نعيّن محامين وأطباء لخوض المعارك باستخدام 
القانون أو الطب. ويعكف النشطاء على الصراع مع الخصوم ضد 


م أسوأ عدو, أفضل معلم 


الإجهافات الشديدة. وكذلك نطلب من مديري الشركات فيادة الجيوش 
التنظيمية للصراع ضد المنافسين. وبالتساؤل إذا كان يمكن اعتبار هؤلاء 
على أنهم المحاربون العصريون لثقافتناء أجريت مقابلة مع أحد ممثلي 
الإدارة؛ وعلم الأورام. والنشطاء؛ ورجال القانون لاستكشاف حكمتهم التي 
حصلوا عليها من ساحة الصراع. على الرغم من أن الأخبار تذخر بالكثير 
حول المديرين التنفيذيينء والمحامين. والاطباء الذين لم يؤدوا عملهم 
بكرامة وانضباط؛ فإنني أؤمن بأن الأفراد المذكورين فيما يلي يتحلون بما 
يمكن لكل منا اكتسابه من خلال الصراع بنشاط وفاعلية والبقاء بالقرب 
من أعدائنا. 

سوف نتناول الآن ثمار الوضوح. والارتباطء والقوة» والسلام الداخلي. 
وكيف حصل الآخرون على هذه المكاسب من بعض الخصوم المخيفين. 


له الوضوح 


لحة تعليمية مختصرة: من مديرة تنفيد ية محاربة 


ألد خصومي؟ هذا سهل: جون دور. في بداية الثمانينيات. كنت قد توليت 
لتوي وظيفة مديرة ا موارد البشرية في شركة صناعية كبرى. وتجدر الإشارة 
إلى أنني كنت أول مديرة أنثى في قسم آخر من هذه الشركة منذ عشر 
غوات. وكنت أصارع ضد التيار عند كل ترقية. 

وبعد فترة قصيرة من تولي الوظيفة الجديدة: أتت مديرة أنثى إلي 
وأخبرتفي قائلة: “إنك على الأرجح لن تفعلي أي شيء حيال ذلك: ولكن 
هناك نائب رئيس في هذه الشركة ظل يسيء جنسيًا إلى مختلف الفتيات في 
هذا القسم مدة تقرب من عشرين سنة. الجميع يعلم بذلك. إلا أنه لم يتم 
اتخاذ أي خطوة حيال ذلك”. وقد تم الإبلاغ بأن هذا ا مدير التنفيذي كان 
متورطا في أسوأ أنواع التحرش الجنسي: حيث كان يتلفظ بتعليقات بذيئة 
للفتيات ا موظفات في القسم التابع له؛ وكان يتحسسهن. وأيضا يلاطفهن. 


اقطف الثمار ١م‏ 


ولم تكن هذه الفتيات -اللاتي غالبًا ما قدمن من مناطق ريفية ولديهن 
خبرة بسيطة بالحياة العملية ا مختلطة- على علم بما لا ينبغي السكوت 
عليه وبالوقت الذي بإمكانهن رفض هذه ا معاملة فيه والاستمرار في عملهن. 

نا أعلم أنه كان يتحتم علي فعل شيء ما . ومع ذلك, لم تجر 
الشركة تحقيقًا حول التحرش الجنسي مسبمًاء ٠‏ ولم يصدر تشريع يجرم 
التحرش والإساءة الجنسية في مكان العمل سوى مؤخرًا. 

ذهبت إلى مديري ا مباشر وشرحت له ا موقف. ثم أرسلفي إلى أحد 
الرؤساء الأعلى. وهو “دو ر”. ألح علي دور بألا أجري تحقيقًا حيث إنه 
سيدمر الحياة الوظيفية لأحد ا مديرين التنفيذيين ذوي ا مناصب العليا 
والذي قدّم إسهامات هائلة للشركة. حيث أخبرني قائلا: "إنه موظف 
جيد, لا تفعلي ذلك ". 

إلا إنني أدركت عند هذه النقطة أنني سأضع وظيفتي على ا محك إذا 
ألححت في إجراء تحقيق. ولكن الأمور ساءت قبل أن تتحسن. حيث روج 
دور إشاعة بأنني أسعى وراء إجراء التحقيق لأنني "امرأة غير سوية تقترب 
من سن اليأس وتكره الرجال”. لق د آ كني ذلك بالفعلء إلا ها ا 
إلى حد ماء حيث إنني قضيت كل ليلة أحاول ترتيب أفكاري مع زوجي 
البالغ من العمر خمس وعشرون عامًا. وقد اتبعت الطريقة التي يطلق 
عليها "شبكة ا معارف ". وقد كانوا يعلمون كيف يحمون أنفسهم (انتهيت 
إلى وجود سلسلة من الأحداث التي ثم الإبلاغ عنها على مدار السنوات 
والتي لم يتم التعامل معها ). لقد كنت على وشك أن أصبح صاحبة إشارة 
البدء في الصراع ضد نظام قوي. 

وبعد ذلك اقترح رئيسي أنه ينبغي أن يقوم أحد الرجال بإجراء 
التحقيق نظرًا إلى أنه بكوني امرأة ستكون نزاهتي محل شك. تذلك كان 
ا هو إحدى مهامي الوظيفية:؛ وأنه إذا لم أستطع القيام 

؛ ينبغي علي أن أستقيل. وألقيت بشارتي على الطاولة. كنت أعلم أن 
ا 1 بالا. 


"م أسوأ عدو, أفضل معلم 


تراجع رئيسي في قراره وسمح لي بإجراء التحقيق. تعلمت كيفية إيجاد 
حلفاء سياسيين. وكؤّنت أنا ومحامي الشركة فريقاء لعلمنا أن التشريع 
الجديد يتطلب كلينا للتحقيق وتأكيد الادعاءات. وتوصلنا إلى تسوية تم 
بموجبها إقالة ا مدير التنفيذي ا مذنب من الشركة. وبذلك انتهت حياتي 
ا مهنية في هذه الشركة: وكانت هذه من أكبر إنجازاتي. ومن خلال خبرتي 
في التعامل مع هذا الخصم: أصبحت أكثر وضوحًا حيال ما أؤيده وحيال 
مهمتي في الحياة. 


قد ينبهنا خصومنا بذاتنا وبما نحن على استعداد للدفاع عنه. وكما 
هو الحال بالنسبة للمديرة التنفيذية المذكورة سابقاء يقع حدث ما يكون 
بمثابة نقطة تحول تحتدم أهدافنا الجوهرية من حينها. فإذا كنا نتحلى 
بقدر كاف من القوة وسرعة التأثر للصمود في مواجهة هذا الحدث., 
فستتشكل حياتنا الجديدة. كان طارقء ابن عزيم خميسة, الذي يبلغ من 
العمر عشرين عامّاء يدلف إلى سيارته في سان دييجو لتوصيل البيتزا 
عندما قتله توني هيكسء أحد أفراد العصابة البالغ من العمر أربع عشرة 
سنة. كان خميسة صرافا استثماريًا ناجحًا هاجر من كينيا في شبابه. ثم 
تمزقت حياته إربًا. “في طقوسنا (الإسلامية) يقف الأب في القبر لاستلام 
جثمان ولده بين يديه. إنني لم أكن أرغب في تركه هناك وحيدًا. كنت أريد 
الذهاب معه”. وبعد تغلب خميسة على مشاعر الاسى والفضبء. اتضحت 
دعوته وضوح الشمس: “سوف أساعد بلدي على حماية جميع أطفالها. 
سوف أكون خصمّاء ليس لقاتل ولديء بل للقوى التي زجت بفتى في أحد 
الشوارع المظلمة حاملًا سلاحًا”. 

وبعد إنشاء مؤسسة طارق خميسة (1127): اكتشف خميسة أنه بدأ 
يفكر مرة أخرى في أسرة القاتل. وفي النهاية. اتصل ببليس فيليكس. 
جد توني هيكس والوصي عليه. حيث وصفه خميسة بأنه رجل لطيف. 
وذكي. ويقظ. ويحمل درجة الماجستير في التنمية الحضرية ويعمل مديرًا 
للمشروعات في مدينة سان دييجو. ”إنه أحب حفيده حيًا جمّاء واتهار بسبب 


اقطف الثمار مم 


فعلة الطفل - في الليلة الأولى التي تحدى فيها جده وترك المنزل للالتقاء 
بالعصابة”. والآن يعمل فيليكس وخميسة سويًا من خلال مؤسسة طارق 
خميسة للقضاء على العنف عند الأطفال. وخلال ثماني سنوات. وصلت 
المؤسسة إلى أكثر من 70١‏ ألف طفل من بين طلاب المدارس الابتدائية 
والإعدادية. “هدفنا هو تأسيس قادة مصلحين”. 

قد يحول الخصوم الخطرون الأولويات ومسلكنا إلى رؤى واضحة. 
تشرح إيرينء البالفة من العمر سبعين عامّاء والتي تصارعت مع مرض 
الالتهاب الشعبي الحاد في معظم حياتهاء قائلة: “كان هذا المرض على 
وشك القضاء علي في بعض الأوقات. لذلك يساورني الشك في أنني سأبقى 
على قيد الحياة لعمر طويل. إنني أكره المرض 
وأحاربه. ولكنني أدركت من خلاله كيفية الحياة في 
الوقت الحاضر. فأنا أحاول الملاحظة؛ واستيعاب 
جميع ما يحدث حولي. وعيش اللحظة. وفي الوقت 
ذاته. كان لدي اصدقاء وافتهم المنية مباشرة بعد 
تقاعدهم ولم يجربوا قط روعة الحياة. ولكن مرض 
الالتهاب الشعبي لم يعطني هذا الخيار. وهو ما أدين له بالشكر عليه”. 
ووفمًا لما يشير إليه متزلج الأمواج والطبيب الخبير مارك رينيكر: "من 
الأشياء التي أحبها في مجال عملي كطبيب؛ وتعاملي مع مرضى السرطان 
وأشخاص مصابين بأمراض فتاكة. هو ملاحظة... وجود تحول كامل... 
فهم يبدءون في الحياة. الحياة الواقعية لأول مرة تقريبًا... وقد تنتج هذه 
الأحداث المفيرة للحياة عن المرض. إنها قد تذ تنتج عن الإلهام وقد تنتج في 
الحقيقة عن التزلج على الأمواج الكبيرة: بالنسبة لي على أي حال”. 

قد يكشف خصومنا النقاب عن إمكانيتنا الخفية وأحلامنا غير 
المحققة. كان بيترء أحد الرجال الذين يحوزون على إعجابي الشديد, 
يناضل بصفة يومية في المدرسة. حيث يروي أحداثًا من الثلاتينيات 
عندما كان يقضي معظم أيام المرحلة الرابعة معاقيًا في خزانة الملابس. 
ولع يسكع القواء #العدي يل التخادية. جر" ين مره وتان 53 نولم 
في سنة دراسية. واستمر في ث شق طريقه بصعوية في النظام التعليمي حتى 







لا يتعلق الأمر بما إذا 
انهزمت, بل بما إذا نهضت 
مجددًا. 


- فينس لومباردي 





4 أضو اعدو الل سل 


تم فصله من المدرسة في سن السابع عشرة وكذب بشأن سنه لكي يلتحق 
بسلاح البحرية. 

وأثناء وجوده على متن إحدى السفن خلال الحرب العالمية الثانية, 
أدرك مدى أفضلية سكن الضباط حاملي الدرجة الجامعية عن سكن 
المجندين. وفي أحد الأيام. كان مطلوبًا من بيتر حمل صهريج فريون يزن 
ثمانين إلى مائة رطل من الطابق الأول إلى الطابق الخامس على متن 
السفينة. وكان طوله خمس أقدام وخمس بوصات, ووزنه بمفرده نحو 
رطلا فقط. كان يشق خطواته على درجات السلم بجهد عند تمايل 
السفينة إلى الأمام وإلى الخلف. وبسلوكه أقصر طريق؛ تسلل إلى منطقة 
تجمع الضباط لكي يصل إلى الطابق الرابع. وهناك قابله ضابط شرير, 
يدعى لاكي؛ وأرسله إلى الطابق الأول مرة أخرى حيث أمره بالصعود من 
خلال طريق أكثر التواءً على متن السفينة. “فقط لأنه يحمل رتبة ضابط. 
يمكنه فعل ذلك بي. لقد جعلني أعقد العزم على الرجوع إلى المدرسة وعدم 
معاملة أي شخص بنفس الطريقة التي عاملني بها”. ولذلك عند انتهاء 
الحرب. التحق بيتر بالأكاديمية البحرية وتخرج الأول على دفعته. ثم 
اشترك في الحرب الكورية برتبة ضابطء وهو الآن مبادر أعمال ناجح جدًا. 

يشوك بكر دوعتت ملفل : أخبرني والدي ذات ليلة بأهمية 
التعليم. ولكنني لم أصدقه حتى قابلت لاكي ومكثت في تلك السفينة. وهذا 
ما حدد وجهتي في الحياة وجعلني طالب علم أبديًا”. 

يقترح جيرالد جامبولسكي. في كتابه 011 10 6/زط-0000: أنه لا يوجد 
سوى عاطفتين فقط, الحب والخوف. وعلى الرغم من أن هذا التصوير 
لصورتنا العاطفية الواسعة قد يبدو شديد البساطة؛ فإن الصراع الداخلي 
بين الخوف والحب يبدو كامنا في جميع مناضضاتنا. فالحب يجعلنا نتحلى 
بالشجاعة والاستعداد لمواجهة تحديات الحياة. وقد يكون حب النفس. 
أو حب الطبيعة. أو حب الأسرة هوما يجعلنا نحتمل الألم والمعاناة. قال 
تشوجيام ترونجبا رينبوتشء الذي نقل الشامبالا إلى الغرب. ذات مرة: 
“جميع الأشخاص يحبون شيئًا ماء حتى إذا كان هذا الشيء هو خبز 
التورتيلا المكسيكي”. يكشف الخوف عما نحب. ويدفعنا الحب إلى مواجهة 
الخوفت وايكاها هفنا 


اقطف الثمار هم 


فد يصبح الوضوح الضمني الذي ينتج عن الاعتراف يحبنا فيما 
بعد سيفا يُمكننا من شق طريق اللامبالاة والخوف. تتحدث إيف إنسلر؛ 
مناصرة حقوق المرأة وممثلة مسرحية 5عدع010ه710 همزعة/؟ 156 و 156 
800 6000. عن هذا السلاح الفتاك؛ قائلة: “لقد 
رأيت أشياء شنيعة -معسكرات لاجئين؛ ونساء 
محروقة. وجماجم على ضفاف النهر- إلا أنني 
لدي غرض واضح (إنهاء العنف ضد المرأة).... 
وهوما مكند نين الاستمراوق التقدم مع رؤية كل 
ذلك”. إلا اننا يجب أن نتحلى بالحرصء حيث إن 
القوة الناتجة عن الغاية العظيمة يمكن أن تستخدم 
للمداواة أو التدمير؛ انظر فقط إلى الحملات الصليبية أو تنظيم القاعدة 
على أنهما نموذجان مزعجان من الغاية العظيمة ولكن المضللة. 

تجلب المحن الشفافية للهبات غير المعدودة في بعض الأحيان. قضت 
جان تشيستنت حياتها بالكامل في فيرو بيتشء. بولاية فلوريداء بيد أن 
ثلاثة أعاصير مدمرة متتالية في عام ٠٠١4‏ بلورت لها الجمال الجوهري 
للمجتمع. أثناء هبوب العواصفء ولج الجيران: “في منطقتناء أصبحنا 
نحرس بعضنا البعض. فإذا نزح أحد الأشخاصء نحتفظ بمفاتيح منزله. 
ونضع مصاريع على منازل جميع الأشخاص ونتفحصها بصفة يومية. 
ومن ثم فقد اتضح حينها أهم الأشياء. كما يعد جيراننا أوعية من حساء 
الإعصار تحتوي على مكونات من مجمداتنا المنصهرة ويقدمونها للعامة. 
حيث نقوم بطهيها على مواقد المعسكر باستخدام البنزين المستخرج من 
سياراتنا”. وعندما ذهبت جان لزيارة محطة إذاعة محلية, التى كانت 
مصدر المعلومات المتوفخر الوحيد للعديد من الأيام, دعاها مقدهو نراق 
الموسيقى إلى استوديو دون سقف. وفد ظل المقدمون على الهواء لمدة اربع 
وعشرين ساعة يوميّاء حيث كانوا محتشدين بالقرب من مكيف هواء يعمل 
مرتكزًا على كرسي. ووسط بساتين أشجار الحمضيات والفنادق الساحلية 
المقفرة. صاحت جان: “أنا متواجدة في المكان الصحيح ومحظوظة جدًا 


ما الذي يبقينا على قيد 
الحياة, ما الذي يمكننا من 
الصمودر؟ أعتقد أنه الأمل فى 


- ميستر إيكهارت 





كم أسوأ عدو. أفضل معلم 


7 الارتباط 
لحة تعليمية مختصرة: من طبيب محارب 

أنا أحارب ضد ا موت. 

نظرًا لعملي كطبيب أورام: ألتزم با مهمة الصعبة ا متمثلة في إخبار 
ا مرضى وأسرهم بالتشخيصات ال مفزعة. وقد أجد نفسي بين شقي الرحى 
... غضبهم وحزنهم» وهو ما لم نتدرب على التعامل معه أثناء فترة 
دراستنا في كلية الطب. وما تزال هذه الرغبة قي إطلاق النار على من يحمل 
الخب ركامنة ف غرفة الفحض كالأسف. يتمغل عملي فى البقاء هادمًا ومتا ا 
للآخرين عندما يواجهون ا معركة القادمة. 

كان أحد ألد خصومي هو فتاة ناجية من السرطان كنت أعالجها 
بصورة متقطعة على مدار السنوات القليلة ا ماضية. لم تكن لتعيش لفترة 
طويلة بسبب مرضها ‏ ولكنها لم تكن تستغل الوقت ا متاح لديها. كنت أريدها 
أن تدرك أن لديها أطفالا لطفاء وحياة عظيمة يمكنها التمتع بها في الوقت 
الحالي. إنه موقف صعبء وقد بكيت معها. وعلى الرغم من أنتي أصاب 
بالإحباط في بعض الأوقات: فإنها علمتفي الصبرء والتحمل؛ والشفقة. هل 
يقد ر أي منا بصدق ما نملكه؟ 

كوننا أطباء. فإننا تدربنا على عدم التقرب بشدة من مرضانا لكي 
نتمكن من الالتزام بنزاهتنا. قابلت على مدار العديد من السنوات أشخاصًا 
مدهشين: وانتهى بي ا مطاف برؤيتهم غالبا أثناء جلسات علاجهم أو 
متابعتهم. لا يمكنك أن تمتنع عن إنشاء علاقة. فإنني ما زلت أنفعل عند 
التفكير في أحد مرضاي في أوائل مزاولتي للمهنة. كانت سيدة محبوبة: 
تكبرني بعشر سنوات فقط, كما كانت لطيفة وتتحلى بصفات الأمومة. وقد 
نجت من الصراع مع سرطان الثدي وأصبحت بصحة جيدة خلال العشر 

غوات ا مقبلة. وخلال هذه الفترة: توفي ابنها إثر مرض سرطان الخصية. 

ومن ثم عاد مرض السرطان لها بصورة شديدة الشراسة ورافقها لمدة 
سنة أو أكثر. لقد كانت روحها جميلة - وما زالت افتقدها. 
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أثناء فترة زمالتي كطبيب أورام. عملت مع رئيس قسم ذي كفاءة 
أخَيرة لإنقاذهما. ومع ذلك 2 نهاية المطاف. بدءا يستسلمان للموت. 
وكان رئيس القسم مهتمًا جد بحالتهما ومتفائلا إلى أن تم اعتبار حالتهما 
غير قابلة للعلاج. ثم بعد ذلك رفض رؤيتهما. إنني لم أنسّ ذلك أبدًا؛ 
حيث إن ا مريضين حينها كانا يحتاجان إلينا بجانبهماء على الرغم من 


لأن العديد من الأطباء يعتنون بمرضاهم بشدة ويريدون التخفيف 
من وطأة معاناتهم: فإن عملهم ينبع من قلوبهم. إنها حالة متناقضة: كيف 
تكون صارمًا ولطيفا في الوقت نفسه. يترك التعاطف حساسية في نفوسنا 
جميعًا. كما أن الألم العاطفي الناتج قد يكون بنفس شدة الاعتلال البدني, 
إن لم يكن أسوأ منه. حيث إننا نتألم من جروح خفية. 

لا يمكن لحسراتنا دعم رفاهيتنا الشخصية بصورة جوهرية فقطء 
بل يمكنها كذلك إفادتنا وربطنا بالمجتمع الأكبر. دومًا ما يجمع طاقم عمل 
منظمة 71650112 5112017015 132020186 ضحايا حقول الألغام الجدد مع 
الناجين الذين واجهوا بالفعل هذا الحزن الشديد والذين يزدهرون الآن. 
يضيء هؤلاء المحاربون اليوميون الطريق للضحايا المتعافين ويتغلبون على 
أي شعور بالعزلة. 

توضح قصة دنكان جريدي هذه العملية القيادية المتضمنة على الانفتاح 
على الآخرين. فقد تربى جريدي في منطقة قبيلة بلاك فيت سيكسيكا /,ساك 
في مونتانا حتى سن الثانية عشرةء. حيث التحق بمدرسة داخلية ثم تبنته 
إحدى الأسر. ونظرًا لأصوله الأمريكية الأصلية والاسكتلندية؛ عاد جريدي 
إلى موطن طفولته كمحارب قديم في الجيش بعد مرور ثلاث عشرة سنة. 
"عندما عدت من فيتنام؛ كنت أعاني من عدة جروح:؛ وجدانية؛ وروحانية: 
وجسدية. اعتقدت أنني قد أتعافى عند عودتي إلى المنطقة”. أخذه أحد 


شيوخ فبيلة بلاك فيت على انفراد فور وصوله؛ وقال له: “يمكتني القول 
بأنك أصبحت جنديًا جيدًا؛ والآن سوف نعلمك كيف تصبح محاربًا”. وبدأ 
تدريبه ليصبح محاريًا لمدة تسع سنوات مع شعب سيكسيكا/ساك. وبلاك 
فيت. وأوجلالا. 

يجب أن نتخن قرارنا أثناء كل مواجهة حول الراية التي نرغب أن 
نقاتل تحتها: راية أسرتناء أو شركتناء أو بلدنا. هل تحمل صورتي أنا فقط؟ 
تختلف الراية وفمًا للمعركة بل إن اختيار راية تعكس العلاقة التي تفتعلها 
قلوبنا المنكسرة قد تحول اتجاه حياتنا. والآن» يحمل جريديء. كمعالج 
نفسي وأستاذ جامعي. راية جديدة في المعركة اليومية. فقد علق على 
وجلته:خاكلة: "اننا كنمف هنون أن حملة تحمافي ظهرنا لنيقن ملك شن 
الحياة. ولكنني على النقيض تعلمت كمحارب أن أحمل أقل شيء ممكن 
وأن أتبع مسلك الخدمة. إن جروحي التي أصبحت بمثابة عوائق تحولت 
الآن إلى جسور. يمكننا جميعًا الارتباط من خلال 
جروحناء حيث إن ألمنا قد يمكننا من تجربة كيفية 
معاناة الآخرين: كما أننا ننجذب لتقديم المساعدة. 
وبهذا أكون مرتبطا بنفسي. وبمجتمعي. وبجميع 
علاقاتي”. 

العاطفة هي القدرة على الشعور بالألم. 
والفرح: الذي نشاطره مع الآخرين. ويتصف ذلك 
بصورة أخرى "بالعاطفة المشتركة”. تكمن العاطفة الصادقة في إدراك 
ارتباط بعضنا ببعضء أو وفقًا لما يشير إليه جريدي. في معرفة مكانتنا 





في جميع علاقاتنا. إننا نرتبط من خلال ألمنا بحزن شخص آخر ونفهم 
ما يقاسيه. كما أننا قد ندرك إنجازاته ونحتفل بها. قلوبنا تنفتح على 
مصراعيهاء وندرك سماتنا المشتركة. 

من خلال هذه العلاقة: يمكننا أن نجد راحة في إدراك أننا لا نكون 
بمفردنا أبدًا في الحقيقة. نوالا أوفاولين» مؤلفة السيرة الذاتية التي حققت 
أعلى مبيعات 50265007 ١01‏ عنقةء. تقول إن القاعدة الأولى لجعل 
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ذكريات المرء جذابة تكمن في أن “تبدأ بقلب منكسر”. وبوصفها لنفسها 
على أنها امرأة عازية و متف عمرها توضح كيف أن صدقها في 
التعبير عن الألم يجذب الآخرين. فبعد انتهاء علاقة دامت لمدة أربع عشرة 
سنة؛ تقول: “كنت حزينة الى أبعد حد وما زلت أؤدي دوري.... الآلاف 
من الأشخاص من ثقافة مختلفة عن ثقافتيء أو نوع مختلف عن نوعي, 
ل ل 
بشأن كتابي الأول.... إننا جميعًا نتشارك في الحالة الإنسانية” 

من خلال الخسارة: نتعلم الحنان: والعطف», 50 يكتب 
تشوجيام ترانجبا رينبوقش عن تدريب الشامبالاء قائلا: “بالنسبة 
للمحاربء تعتبر هذه التجربة التي يكون فيها القلب حزينًا وحساسًا هي ما 
يوجد الجرأة. فالجرأة الحقيقية هي ثمرة الحنان. 
إنها تنبع من السماح للآخرين بدغدغة قلبك؛ 
قلبك الصافي الجميل. إنك على استعداد للانفتاح, 
دون مقاومة أو حياء. ومواجهة العالم. إنك على 
استعداد لمشاركة قلبك مع الآخرين”. من خلال 
التصدعات ف جدران فليك تمتد روحك للخارج 


2 
عندما يدرك العقل ذلك, 
فإنه سوف يحرر نفسه من 
العلاقة التي تتضمن على 
“أنا” جميلء أو ”أنا” جيد, 
أو ”أنا” شريرء أو “أنا” 
أعانى, أو “أنا” أمتلك» أو 
"أن" هنذا؛ أو “أنا” ذاك. 
سسوف تواجه حالة من 
الاتحاد. حيث ستدرك أن 
جميع البشر متشابهون 
جوهريًا. ليس هناك “أنا 
بل هناك عناصر فقط. 


وتتواصل مع الآخرين. 

غالبًا ما يبدو أن خصومنا يعمقون فهمنا 
للطبيعة الخفية للعلاقات. تبنت كارين فتى وفتاة 
من الهند. ابنتها شديدة الذكاء وتتدرب على 
الباليه بعمر ست سنوات وتتعلم القراءة في الوفت 
الحالي. فيما يعاني ابنهاء الذي يبلغ من العمر 
أربع سنوات والذي تم تبنيه بعمر سنة ونصف. من 
اضطراب التعلق الارتكاسي. توضح كارين,؛ قائلة: 
“بعد التبني. أصبح اكقن عنيًا بصورة تدريجية 
... لا يمكن لأي امرأة حمله أو لمسه”. 

وبعد خضوع الطفل لعلاج التعلق لعدة سنواتء تولى في النهاية زوج 
كارين السابق حضانة ابنهما بمفرده وانتقلا للمعيشة خارج الولاية. 





- أجان شاه “بودينيانا” 











8 أسوأ عدى: أفضل معلم 


توضح كارين: قائلة: “أحب ولدي ولكنني أدرك أن بقاءه معي كان 
قاسيًا عليه. لقد بدلت آرائي في جميع الجوانب حول الحب. والطبيعة: 
والتربية؛ والأطفال. كان ابني مجروحًا في علاقاته. وعلمت أنه ليس هناك 
أي سبب واضح. حيث إن فتاتي عانت من رعب أكثر 
ولدت من جديد عندما | منه؛ ولكن غضبه يزداد. وعلى الرغم من أن ذلك 
استطعت حب جميع ما كنت | كسر قلبيء. أردت تركه يرحلء لكي أخدمه بأفضل 
طريقة: ْ 

“كنت أؤمن في وقت من الأوقات بأن الحب قد 
يعالج أي شيء. إلا أن هذا ببساطة ليس صحيحًا. 
فقد أدركت أن الحب يأتي بصور عديدة مختلفة وليس له تعريف ثابت. 
فبالنسبة لي كأم. ليس هناك حب يفوق حبي لابنتي. وبالنسبة لي كأم 
لابني؛ ليس هناك ألم أشد من تركه يرحل. وبالنسبة لي كزوجة:؛ أعلم أن 
الحب هو حلقة لا نهائية من جميع ما طرأ على الحياة من خلال كلماتك 


وانساذاتك”. 
لي القوة 


لحة تعليمية مختصرة: من ناشط محارب 





عندما تولى جورج دابليو. بوش الحكم وبدأ في إلغاء سياسات بيئية رئيسية: 
اعتقدت أن حالتي لن تتدنى إلى أقل مما هي عليه. فقد ارتكزت حياتي 
العملية بالكامل كعا مة على حماية حيوانات الدب الرمادي وغيرها من 
الحيوانات ا مفترسة. ومع تركيز الحكومة على إزالة هذه الحيوانات من 
قائمة الأنواع ا معرضة للخطرء أدركت أننا على وشك الدخول في صراع 
حقيقي. إنني أعرف بوضوح أن بوثو ماهو !3 رمز ولكنه حضم وبضفة 
عامة: يوجد سوء تفاهم كبير حول أهمية تقدير الحيوانات ا مفترسة في 
بلدنا. 

أخوض معارك بصفة يومية مع الجهات الحكومية ا مسئولة عن تطبيق 
هذه السياسات الجديدة. فقد كانوا في بعض الأوقات يسيئون تفسير 


اقطف الثمار 4١‏ 


البيانات أو يبد و أنهم أخفوا معلومات مهمة كذلك. إن قيادتهم لها توجهات 
سياسية بدرجة هائلة وتتحكم في جميع التمويل ا لملخصص لبرامج الإصلاح 

ا مهمة. هذه ا مسائل تقودنى للجنون. وخلال هذه 

الأوقات العصيبة. كنت أفقد الأمل في مجتمعفا | خلال مساك الخدمة: نحصل 
البيئي. إنني لا أرى الشباب يتخذون خطوات فعالة. بصفة دائمة على تقييم 
لقد كنت أقوم بذلك الأمر مدة خمس وعشرين سفة | يساعدنا طوال رحلة الإفاقة. 
وكنت أصاب بالإجهاد الشديد بسبب الصراع. 


- رام داس وبول جورمان 





منذ حوالي سنة: لم أكن أعتقد أنني سوف 
أتمكن من الاستمرار. فنظرًا لنقص الدعم 
الحكومي ونقص وجود أشخاص جدد في الحركة. كنت فقط أريد 
الاستسلام. وبعد بعض العارك شديدة الضراوة بيني وبين بعض قادة 
الحكومة ا محلية: تدنت معنوياتي. وعفو الخاطر ذهبت إلى منتجع يوجا 
مع زوجي لاستعادة عافيتي: واكتشضت أن بإمكاني استخدام اليوجا والتأمل 
لاستعادة معنوياتي من الحضيض. 

وبالإضافة إلى ذلك بدأت في كتابة الشعر والرسم» كما قمت بكتابة 
مسرحيتين حول حياة الدب الرمادي. وقد دعمني كل من الفنء, والقصة: 
وا ممارسات الروحانية على نحو لم أكن لأتخيله أبدًّا. إنني الآن أفكر في عقد 
ورش عمل مع النشطاء الآخرين لتعليمهم كيفية التمسك بأملهم وروحهم. 

دون خصوميء لا أعتقد أنفي كنت سأتعرف على هذه الأدوات. لقد 
تعلمت أنه بفض النظر عن مدى انخفاض معنوياتي؛ فإنني أمتلك القدرة 
على انتشال نفسي من هناك. هذا الآمر يوفر الكثير من الثقة والنشاط. 
أشعر كأن قلبي قد اكتسب قوة: وأنني أستطيع الاستمرار في الصراع. إذا 
كان علينا مطالبة الحكومة بعدم إزالة الدب الرمادي من القائمة: فلنقم 
بذلك. 


قد يكشف الخصوم الستار عن ثروات داخلية عميقة. وكما نلاحظ في 
التقرير السابق. فإن الغوص في أدنى أعماقنا قد يعيدنا أقوى وأكثر مرونة 
من ذي قبل. كتب ترونجبا ريئبوتش: “يكمن مفهوم صفة المحارب في أن 
المحارب ينبقي أن يكون حزيتا وحساساء ونظرًا لذلك قد يكون المحارب 


0 الواضوى انحن جيل 


َقَدَيد الغجاعة أيضا ؤذون هذا الحورن الففيق: حون التجاعة هشة: 
مثل الإناء الخزفي. فإذا أوقعته. فسينكسر أو يتفتت. ولكن شجاعة المحارب 
فكل إناء من المطاط: الضلت... هإذا وقع الأناء. وف يزتت بدلا من أن 
ينكسر. إنه لين وصلب في الوقت ذاته”. 
من خلال محاولاتناء نبدأ في اكتساب طبقة تلو الأخرى من التعلم 
والتكيف. فالتكرار هو أساس اليوجاء والألعاب الرياضية, والفنون القتالية. 
حاول. اسقط. حاول مرة أخرى. اخسر خسارة شديدة تجعل قلبك وغرورك 
يتحطمان. والآن حاول من جديد. تصارعت إحدى صديقاتي طوال 
فترة طفولتها مع ردود الفعل السلبية المستمرة لأبيها مدمن الكحوليات. 
وباتخاذها حب والدتها كقاعدة لهاء تزايد إصرارها سنة تلو الأخرى. إنها 
تبدو الآن غير قابلة للكسرء مثل الإناء المطلي بالمطاط الصلب. فعندما 
تقرر فعل شيء ماء نتنحى جانبًا ونشاهد. حيث نعلم أنها ستنجح في أي 
مهمة تتولاها. إنها محاربة يود الشخص لويكسبها دومًا في صفه. 
هجرت ميهال وأسرتها مزرعتهم في بلدتهم المليئة بالنزاعات الدامية 
عام .2٠٠١‏ ومن بين الذين تركوا البلدة هذا العام. حمت ميهال؛ وهي 
في السابعة عشرة من عمرهاء أختها الرضيعة 
كل شخص يحتاج إلى | بجسدها أثناء رشق حافلتهم.: المليئة بالنساء 
عدو أو عدوين شخصيين | والأطفالء بالحجارة. “ولد والداي في نفس البلدة, 
متحمسين لوقايته من صدأ لذلك فإننا تركنا جميع ما كانت أسرتي تعرفه. لقد 
قضيت معظم أيام حياتي في حرب ورعب. وفي سن 
- جين فولر الثامنة. تم استدعائي لمواساة أفضل صديقاتي 
بعد مقتل والدها على يد متطرفين. كنا نتساءل 
كل صباح عند مغادرتنا للمدرسة أو للعمل إذا كنا سنرى بعضنا البعض 
في المساء”. ومع ذلكء عندما قابلت ميهال. صادفت روحًا دافئة ونابضة 
بالحياة كانت في خضم رحلة مضنية على مدار العام تضمنت القيام بتخييم 
مفتوح (دون خيام في المتنزهات العامة) في تشيلي:؛ وكوباء والمكسيك. 
وعندما سألتها عن ألد خصومهاء أجابت ببساطة: ”إنه الخوف. أعلم أنه 


الأجزاء المتحركة في عقله. 
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ضروريء ولكنني فقدت الكثير عندما سمحت لنفسي الجبانة بإصابتي 
بالارتباك. إنني الآن أتعلم كيفية التعامل مع ذلكء. لذلك فإنني أستطيع 
رؤية العالم والعمل مع شباب مزعجين. إنني أقيم المخاطر وأعلم أن قلبي 
سيكون منكسرًا طوال الطريق”. 

إن مواجهة الأشخاص الذين يتمنون مرضنا قد تعلمنا كيف ندافع 
بقوة عما نسلم بصحته. يقول توم. معلم الأيكيدو الخبير: ”اكتشفت أن 
ألد خصومي هم الأشخاص الذين أرادوا بالفعل أذيتي أثناء التمرين ... 
هذا يخالف فلسفة الأيكيدو. لذلك فإن غضبهم أصابني على حين غرة 
وآذوني. كان علي أن أتعلم مواجهة المهاجم والرد عليه كما يجب. بصرف 
النظر عن عواطفهم غير الظاهرة”. إن مواجهة خصوم سيئي النية 
بصورة عملية دعمت توم في مواجهة أي شيء يأتي في طريقه. ويصف توم 
إحدى المرات التي عمل فيها كمدير فندق وتوقف رفيق إحدى الموظفات 
عند المكتب العافت وكان ذا بنية جذابة وسليط اللسان. “طلب بشراسة 
رؤية رفيقته؛ ويمكنني القول بأنه كان يريد ضرب أحد ما. وحيث إنني 
واجهت هذه الطاقة من قبل. أدركت ما علي فعله”. نظر توم إلى عيني 
الرجل؛ وكرر مرتين أنه لن يستطع رؤية رفيقته اليوم. “كان من الواضح في 
منزلتيء وكلماتيء وأفعالي أن عليه الرحيل. إنه لم يخفني أو يفاجئني. ثم 
تراجع في الحال وغادر”. 

وفي بعض الأحيان: تكشف معاركنا عن قوة جوهرية عميقة لا يمكن 
اكتشافها إلا من خلال تحريك مشاعر أعمق الأعماق. أخبرني جيم: قائلا: 
”“خرجت من الصندوق الذي كنت مستترًا به في الشارع منذ أربع وعشرين 
سنة. لقد كنت بلا مأوى وكنت أقتل نفسي بالمخدرات والكحوليات. لا أعلم 
لماذا غيرت مساري هذا اليوم: ولكني لسبب ما أخذت عملة من العملتين 
المعدنيتين اللتين كنت أملكهماء وبحثت عن هاتف عمومي يعمل بالعملة: 
و اتصلت بمنظمة 5ناهمالزهمهى 01105طم16ى. وأخبر وني أن هناك جلسة 
ستنعقد على بعد ثماني بنايات: وسألوني إذا كان بإمكاني الذهاب إلى 
هناك. وقد كان بإمكاني الذهاب؛ وفي هذا اليوم وضعت قدمي على طريقي 
إلى التعافي”. 


يحمل جيم الآن درجة الماجستير في علاج الإدمان؛ ويعمل مع شياب 
مضطربين. ومتزوج من اخصائية نفسية مدرسية. ولديه اربعة أطفال. “كنت 
جندي بحرية في فيتنام ورايت بعض الاشياء المفزعة. بدات الإدمان قبل 
الرجوع إلى وطني ولم أتوقف. وعندما حاولت التوقف عن الإدمان بالذهاب 
إلى إحدى مستشفيات الجنود القدامى طاليًا منهم المساعدة, أخبروني أن 
إدماني هو جرح ذاتي. فلم تكن لديهم أية فكرة عن الجروح التي تتسبب 
فيها الحرب. لا أعلم كيف سيواصل جنود الاحتياط الامريكيون حياتهم عند 
العودة من العراق إلى أرض الوطن. سأقاتل من أجلهم إذا استطعت”. 


ع السلام الداخلي 
محة تعليمية مختصرة: من محام محارب 


ألد خصومي؟ بالتأكيد نفسي. 

لقد ولدت وترعرعت في مدينة صغيرة للفاية في جبال روكي. ولم 
ننسجم سويًا بصورة فعلية كأسرة واحدة: حيث إن والدي انتقلا إلى 
هناك قبل مولدي ببضع سنوات وحصلا على بعض ا موارد ا مالية. إنها 
مدينة قاسية حيث يعمل معظم أهلها في ا منجم ا محليء أو كرعاة أبقارء 
أو كطهاة في ا مزارع ا مجاورة. وقد تشاهد أسرًا تجلب أطفالها خلال أشهر 
الشتاء القارص إلى الحانات. حيث يزحف الأطفال بعمر السئتين تحت 
ترابيزة البلياردو بينما يسك رأبواهم. وفي فصلي الذي يضم عشرة طلاب, 
كانت العديد من الفتيات حبلى و/أو متزوجات عندما تخرجن. لقد كان 
هذا ا مكان مقيدًا وغير مرحب. وأود القول بأن ا معيشة هناك كانت مثل 
سلطعون موضوع فى ذلق يتحاول فلطمون الخروجء فيما يجذبه جميع 
كائنات السلطعون الآأخرى إلى الأسفل مرة اخرى. 

كانت هذه الحياة خصمًا لدودًا. وعلاوة على ذلك كنت أصغر طفل 
ينمو في مزرعة تبعد خمسة عشر ميلا عن ا مدينة دون وجود تلفاز والقليل 
من الأصدقاء لزيارتهم: كما كنت أشعر بالوحدة حقا كطفلء كنت وحيدًا 
بائسًا. لم نكن نمارس الرياضة: مما زاد الأمر سوءًا؛ء حيث إن ا مدينة كانت 
شغوفة بكرة القدم والسلة. 
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ومع ذلك: فمن خلال تربيتي في هذا ا مكان تعلمت أنه إذا أردت فعل 
شيء ما ينبغي عليك ببساطة إيجاده. فقد خرجت بعض قصص النجاح 
العظيمة من مدينتنا . إننا لا نمتلك مؤّسسات اوشركات قد يلتحق الشخص 
بهاء تذلك لم يكن هذا الطريق أسلوب حياة نعرف عنه الكثيرء ناهيك عن 
أن نكافحه. وبصورة ماء كان لدي متسع أكبر للنمو. حيث إن هذه البيئة 
ا مقيدة لم تعطني اختيارات لتقييد نفسي. لقد وجدت راحة كبيرة في تطوير 
نسختي الخاصة من النجاح. لقد تعلمت كنتيجة لذلك أن أي قيد ما هو إلا 
شيء اختلقته في ذهني. 

ابتعدت عن هذا ال مكان بسعادة منذ عشرين سنة. حيث انتقلت إلى 
الساحل الشرقيء والتحقت بكلية الدراسات العلياء وحصلت على درجة 
الحقوق. ودون بذل جهد كبير أسست من حينها شركتي محاماة. والآن 
أاعود إلى هذه ا مدينة الصغيرة وامر من امام كشك بيع الهامبرجر الذي 
كنت اتفاول طعامي عنده بصفة أسبوعية كل صيف في طفولتي. حيث يوجد 
في الجهة ا مقابلة من الشارع أمام ا مستشفى التي تحتوي على أربع أسرة 
والتي ولدت فيهاء وحينها أدرك أنني في موطني. لقد حدد ذلك ملامحي, 
والآن يعتبر ذلك جزءًا مما أنا عليه اليوم. ١‏ 


كلما كبرناء أعطينا ظهورنا للكثير من الأشياء ورفضناها. وقد يكون 
ما نزدريه هو موطننا الأصلي أو سمتنا الشخصية. كما قد ندير ظهورنا 
لأسرتنا التي نشأنا بها. وقد يلفت أعداؤنا نظرنا إلى ما اينبغي إعادة دمجه. 
وعندما نتمكن من مواجهة هذه الخصوم ونجد مكانًا لها بيننا. نصبح 
أكثر تكاملا. . ينبع السلام الداخلي من إعادة الدمج والتوسع الداخلي. 
إننا قد ندخل في صراعات خارجية, واكن- عندما نتحول من “الرفض” 
إلى “الاحتمالية” أو حتى إلى “الإيجاب”. نكتشف, وفقًا لما أوصى به المعلم 
أويشيبا مؤسس الأيكيدو. أن “الخصم الوحيد يكمن داخلنا”. 

يمارس مات. البالغ من العمر أربعًا وستين سنة:. نوعًا شديد القوة 
من اليوجا ويعلمها بصفة يومية كمأ يحظى بحياة مليئة بالسعادة. وعندما 
سألته عن سر حيويته وسلامه الداخليء أخبرني بقصة امتلاكه لمطعم في 
سن العشريئات: ”وظفت احد شباب الهنود الحمر لإعداد السلطات. وكنا 
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نتبع نظامًا محددًا لإعداد السلطات؛ وكمدير للمطعمء عندما رأيت هذا 
الشاب يقوم بإعداد السلطة بصورة خاطئة؛ واجهته وأخبرته بما ينبغي 
فعله. تدخلت النادلة قائلة إن هذا كان طلبًا خاصًا لأحد الزباكن. حسنًاء 
اعتذرت إلى الشابء الذي حدّق في وقال: “أغلق فمك وقف هناك يا هذا”. 
لذلك وجهت له لكمة في وجهه وأرديته وسط أوراق الخس. 

“لقد أفزعت نفسي. فقد كان رد فعلي سريعًا جدًا. لقد كنت بوضوح 

وما أزال ألد خصوم نفسي. وخلال سنة بعد هذا الحادث. قررت السفر 
والتعرف أكثر على نفسي”. ويضيف مات: ”يتعلق الأمر برمته بالانتباه. لقد 
اكتشفت أنه من خلال التمرين المستمر أصبحت ألاحظ ما يظهر في الداخل. 
فإن الفطرسة: والغضبء وجميع الانفعالات ما زالت 

امن ن يتخلى عنه موجودة. ولكنني أستطيع الاختيار بوعي أكبر كيف 


0 ينبع السلام الداخلي من تعلم الحياة وسط 
الآخرين. الفوضى. في سن السابعة والسبعين. كان فيل 
- ترونجبا رينبوتش هيرون: الذي كان ملاكمًا محترفا وعامل مسرح 





وأستاذ لغة إنجليزية. يمارس رياضة التاي تشي 
بنشاط لمدة ثلاثين سنة. ويتحدث حول الخصوم 
قائلا: “أتدري: إنني أشعر بالراحة الشديدة في عدم الاستقرار. إنه لا 
يزعجنى حمقا. فعلى سبيل المثال. كنت املك الكثير من المال على مدى 
الثوات ::وق: صن الأوقات عقت هَعَيرًا ١‏ إننى أن امتلاك: امال أكقر: 
ولكنني على ما يرام في كلتا الحالتين”. 

ينبع السلام الداخلي من الرغبة الجريئة في النظر بثبات حولنا 
وداخلنا. إن هذا ليس بالأمر السهل. فكر في وضع محزن في العالم؛ مثل 
مصابي الحرب. هل يمكنك النظر إلى صور الاشخاص الذين تشوهوا 
يسوي عظول الأنفاع والسياؤات التححةة مل يمكنك إمكان التطردق 
الكراهية والبؤس في الوجوه5 الحقيقة قد تكون خصمًا عنيفا. 

تعاني لينء في بداية الأربعينات من عمرها. من مرض الشلل الرعاش. 
وعندما قابلتهاء كنت مندهشة من مدى تفاؤلها حيث إنها حاولت المشي 
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جاهدة لكي تروي قصتها: “قضيت سنوات عديدة أتصارع مع هذا المرض» 
وأتذمر منه. وفي أحد الأيام؛ كنت أسير في ظريق متعرج: وهو طريق يشبه 
المتاهات الموجودة في مباني العصور الوسطى. أدركت أن الطريق المتعرج 
يشبه عقلي. كما أنه يشبه أيضًا المرض. ثم أدركت أنني وهذا المرض نشكل 
جزءًا واحدًا. أنا لا أعرف كيف أوضح ذلك بدفة؛ لقد كان هناك تحول 
جذري. وبالتأكيد. ما زلت أنوي الاستمرار في محاولة التفلب على هذا 
المرض. ولكنني تعلمت منه كثيرًا كذلك. إنه جزء مني”. 

إننا نجد السلام عندما نشعر بالسعادة بصورة متساوية» سواء 
كنا نتحلى بالصبر أو الضجرء بالغضب أو الكياسة. يمكنناء في تقاليد 
القتامبالا: أن تضل الى مكان كبر فيه كل "الأشياء كافلة وصحيهة عا 
هي. يضيف ترانجيا رينبوتش: “بالنسبة للمحارب الحقيقيء: ليست هناك 
حرب. الفكرة تكمن في البقاء منتصرًا طوال الوقت. فعندما تكون منتصرًا 
طوال الوقت. لن يبقى شيء للتغلب عليه؛ ولن توجد مشكلة أو عقبة جوهرية 
للتغلب عليها. .. ستكتشف أنك طبيعي وصالح كما أنت. وفي الحقيقة: الكون 
بأسره محكم التصميم» لذلك فإن هناك مجالا بسيطا جدًا للحوادث من 
أي نوع”. ويوضح جلال الدين الرومي كيف يمكن الترحيب بجميع انفعالاتنا 
وقبولها بشجاعة في قصيدته “المضيفة”: 


0000 


تأتي البهجة؛ والكابة؛ والوضاعة, 
وبعض الوعي الزائل 

كزائر غير منتظر. 

رحب بهم وأكرمهم جميعًا! 

حتى إذا كانوا حشدا من الأحزان, 
التي تجتاح بعنف منزلك 

الخالي من الأثاث, 


رغم ذلك, عامل كل زائر باحترام. 
لبعض الفرحة الجديدة. 


قابلهم على الباب ضاحكًا, 
وادعهم للدخول. 


كل مما لمشي القادمي: 
لأنهم جميعًا أرسلوا 
كمرشد لك من الجانب الآخر. 


أوضحت ماريء قائلة: “محاولة الطلاق بطريقة جيدة. هذا هوتعريفي 
للخصم اللدود... من الصعب أن تحب شخصًا ما حين تعلم بوضوح أنك لن 
تستطيع الاستمرار في الزواج منه. إنه رجل جيد ومجتهد. ومعيشتنا سويًا 
لمدة خمس عشرة سنة أصابتنا بالتعاسة”. وحيث إن ماري وزوجها السابق 
يركزان دومًا على صحة طفليهما وسعادتهماء فإنها تقول إن أولويتها هي 
“إيجاد علاقة فعالة. حتى إذا انفصلا”. هذه العملية بعيدة كل البعد عن 
السهولة. تضيف ماري: “من الطبيعي للأشخاص التحيز لأحد الجانبين. 
إنني ألاحظ هذا الصراع مرة تلو الأخرى مع أسرتي. وأصدقائي. وداخل 
نفسي. إلا أن هذا ليس جيدًا لأي منا”. 

فق أحد الأعياد, دعت ماري زوجها السابق ورفيقته الجديدة على 
الغداء. كان الأصدقاء منزعجين من وجود هذين الرفيقين على الطاولة: 
إلا أن ماري كانت راضية في الحقيقة بالتحول الذي حدث في العلاقة. 
”“يعتقد البعض أنني مجنونة أو قديسة لفعلي ذلك؛ ولكنه يخدم أغراضي 
الذاتية. أعلم أنني إذا استطعت ترك علاقاتنا تتطور لتشتمل على هذه 
التغيرات: فسأكون أكثر سعادة. هناك الكثير من الأحداث تنتظر أطفالنا 
في المستقبل. وأريد أن يشعر كلانا بالراحة هناك”. 
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وجدت ماري هذا السلام بشق الأنفس ولكنه يستحق الألم: “لقد رأيت 
بعض الأماكن المظلمة جدًا داخل نفسيء وأستطيع الآن إدراك سبب انتحار 
النساء. ولكنني وجدت الضوء في وسط الظلام. هناك أوقات تصبح فيها 
اسوا الاشياء على الإطلاق هي أفضلها على الإطلاق. وبالنظر إلى جميع 
الأشياء بدقة وعطف, توصلت إلى مكان معتدل حيث أتمنى الخير له ولي”. 


حيث الفوائد المحتملة تنتظر 


إننا نواجه خصومًا لدودين ليس فقط بصورة فردية بل كجنس. فعلى سبيل 
المثال: تجاوبت البشرية مع حربين عالميتين؛ وأوبئة» وعدد لا يحصى من 


الأزمات العالمية الأخرى على مدار القرن الماضي. 
وفي الوقت الحالي؛ تتم مطالبة الحكومات والمواطنين 
في أنحاء العالم بمعالجة مشكلة الهجمات الإرهابية 
العشواتية. يزيل هذا التحدي النظريات الثقافية 
ووسائل الراحة البسيطة التي عفا عليها الزمن. 
ولكن من خلال الخسارة تظهر الآن تساؤلات جديدة 
تجعلنا منفتحين لإنشاء اتحاد أكبر ومجتمعات أكثر 
أماناء ربما بصورة لم نعهدها من قبل. 

في عام .٠٠١4‏ كنت أدير بعض الحوارات 
من خلال برنامج عالمي يسمى ؟أ5ماعامء5 عط1 
0601 . حيث تجمع المشاركون الذين تتراوح 
أعمارهم بين السادسة عشر والثمانين عامًا في 
مجموعات صغيرة للإجابة عن سؤال: “ما الذي 
يعنيه الحادي عشر من سبتمبر لنا5” لقد سادت 
ضفتا التفاسة والاطتطرات: وأيضًا تسية فصان 
مختلفة في إحداث الكابة. 

“كيف يمكنني الآن حماية أسرتي في عالم 
يصدم فيه الإرهابيون المباني بالطائكرات5” كان 
هذا هو أحد الأسئلة التي تسببت في إزعاج شديد 


التي يكون فيها النقاش 
جديًاء وخصوصًا حول 
المسائل الفكرية العظيمة, 
بوحدتها؛ على دراية بأن 
الفكرة تنال نفس المكانة في 
جميع النفوسء, حيث يحوز 
الجميع على صفة روحانية 
فيما قيل» وفي القائل كذلك. 


حكمة من ذي قبل. فإنها تعلو 
فوق رعوسهم كما لى كانت 
دار عبادةء هذه الوحدة 


الفكرية التي ينبض فيها كل 
قلب بمفهوم أكثر نبلا حول 
السلطة والواجبء ويفكر 
ويعمل بجدية غير معهودة. 


- رالف والدو إميرسون 





ه١١‏ أسوأ عدو, أفضل معلم 


للعديد من المشاركين. ومع ذلكء, بالنسبة للآخرين. وخصوصًا الذين 
سافروا إلى دول أخرىء لم تكن الهجمات مفاجئة؛ كما أنهم تحدثوا بقدر 
اكبر حول رفض رد قعل الولايات المتحدة بشن الحرب في افغانستان. فضلا 
عن حربها في العراق. وقد عانى هؤلاء المشاركون من أسئلة مثل: “كيف 
يمكنني مواجهة أصدقائي الأوروبيين؟” و”كيف يمكنني الاستمرار في كوني 


أمريكيًا؟”. 
فيما شعر آخرون بالصدمة من الطبيعة 
من خلال عدم إضمار الحقد | المتطرفة لهذا الفعل وتساءلوا: “كيف يمكن لأفراد 
لأحد: والإحسان للجميع' | الجنس البشري قتل أنفسهم طوعًا وقتل العديد من 
والحزم في الحقء حيث | الآخرين كذلك5” وأضافوا: “ما الذي قد يدفعني 


يهبنا الله نعمة التعرف على 
الحقء دعنا... نحقق سلامًا 
عادلا ودائمًا وتراعيه بين 
- إبراهام لينكولن 








كح سُ ل اك وك سك 1131 | 


لفعل مثل ذلك5”. إنهم قاوموا القدرة البشرية 
على التدمير والظروف القاسية التي يقاسي منها 
العديد يوميًا. وما زال البعض يعاني من أزمة ثقة. 
والانفماس في الألم والالتباس حول الوجود. 

تظهر هذه التساؤلات وغيرها في الوقت الذي 


يتصدى فيه العالم للتعددية. والإرهاب. والاقتصاد 
واسع الترابط. لقد تآكلت الملايين من الروايات التي كانت تمدنا براحة 
البال من ذي قبل. بصرف النظر عن مدى تعلقنا اليائس بها. 
لقد حان وقتنا الآن كمجتمع دولي للتعرف على خصومنا. وللمشاركة, 
ولتوجيه أسئلة قاسية. وكما نتصرف كمحاربين يوميين في هذه المنطقة 
غير المعروفة. أتمنى أن تكتسب جميعا قدرًا أكبر من الوضوح, والارتياط: 
والقوة. والسلام الداخلي كنتيجة لذلك. في الجزء المتبقي من الكتاب, 
سوف نتناول التقنيات التي استخدمها القادة على مدى آلاف السنين 
لمواجهة خصومهم بصورة مبتكرة. وبتوظيف التطورات التي طرأت على 
أبحاث المخ؛ لن نستكشف في الفصول التالية ما أثبت التاريخ فاعليته فقط 
ولكننا سنستكشف أيضًا السبب الفسيولوجي وراء فاعلية هذه التقنيات. 






ال ناسكء قائلا: “إذا قابل أحدنا في الطريق رحالة, 
فكيف سيتعامل مع هذا الشخص دون التحدث أو الصمت؟”. 
قال داوبي: “بالركلات واللكمات”. 


- من حكم الزن 


الفصل الخامس 


شارك 


- 


المشي بحذر لا يمكن أن يغنيك 
عن المعرفة بالطريق. 
- إم. سي. ريتشاردز 


هكد قصة من مملكة كاميلوت تدور حول فرسان ا مائدة ا مستديرة. كان 
ا ملك آرثر جالسًا يتناول طعامه في ليلة رأس السنة مع السيدة جوينيفر 
وفرسانه الذين يثق بهم جدّاء جوين الصالح وأجرافين قاسي القلب. 
وكانت القاعات تعج با مزاح والغناء الصادر من الفرسان الصالحين 
ا مكتسين باللون الأحمرء والسيدات الفاتفات: وأنبل ملك عرفته الدولة. 

وما لبث بعد تقديم الطبق الأول أن ظهر رجل ضخم ممتطيًا فرسًا 
كبيرًا أخضر اللون. وقد كانت بشرة الرجل ولحيته خضراء أيضا. وتألقت 
ثيابه الفاخرة مثل الزمرد ا مرصع بالذهب. ولم يكن يحمل أي درع؛ بل كان 
يحمل في إحدى يديه غصن نبات الإيلكس: كرمز للسلام. وفي يده الأخرى 
كان يحمل فأس حرب خضراء ذات شفرة حادة من الصلب. 

تساءل الفارس الأخضر: "من هو سيد هؤلاء الرجال؟ لقد أتيت للعب 
لعبة معةه ”. تقدم آرثر للأمام وقدم له العشاء. 'لا رغبة لي في الطعام» 


١4‏ أسوأ عدو أفضل معلم 


لي بمثل ذلك ". 
أنك الأسطورة الحية؟ أين قوتك وكبرياؤك الآن؟ هل تخاف عندما لا يكون 
الفرس. 

وفور أن رفع آرثر السلاح العظيم وفكر في ضربته. تحدث جوين: 
"اسمح ليء يا سيدي. إن خسارة حياتي لن تضير شيئًاء ولن يكون من 
اللائق أن ندعك تشارك في هذا الاستهزاء ”. وعند انحناء الفارس عند 
قدمي سيدهء أعط ىآرثر الفأس الأخضر لجوين. 

اخره جوين الفارس, قائلا: "أنا جوين وسوف أتحمل منك تبعات 
هذه الضربة: وليس من أي فارس آخر على قيد الحياة ". ابتسم الفارس 
الأخضر وأومأ إلى جوين الشاب: "يجب أن تأتي وتجدني خلال سنة ويوم ”. 

رفع جوين الفأسء وأزاح الفارس الأخضر شعر عنقه ا مجعد لكي 
الأخضرء وتدفق دم أحمر من الجسد مقطوع الرأس. ثم انحفى الفارس 
الأخضر والتقط رأسه. وامتطى فرسه وانطلق مبتعدًا قائلا: "ابحث عني 
فى دار العبادة الخضراء ". 

عاش جوين في حالة حزن حيث علق الفأس على إحدى الرسومات 
القماشية: وكان يعلم أن الاختبار قد بدأ لتوه. 

انقضت فترة أحد عشر شهرًاء وبدأً جوين رحلته تجاه نورث ويلز بحكًا 
عن الفارس الأخضر. ارتدى جوين درعًا ذا لون أحمر ساطع به نجمة 
الفارس الخمسة: الصداقة. والكياسة: ونقاء القلب. والكرمء والعطف. 

واجه جوين حيوانات وحشية وعانى من الجوع والبرد الشديدين: 
ولكنكه لم يعثر على دار العبادة الخضراء. وق يوم العيد: توجه جوين 


شارك م٠‏ 


بالدعاء يائسًا للعثور على مأوى للراحة. وأثقاء بحثه رأى قصرًا يظهر 
فجأة متلأئكًا في الأفق. 

رحب مالك القصر بجوين بشدة: وعرفه بزوجته شديدة الجمال 
ذات البشرة البيضاء والوجنفتين الورديتينء: وبالسيدة ا ملسنفة ذات البشرة 
الصفراء التي تجلس بجانبها. قال رب ا منزلء بيرتيلاك: '"لغرض الرياضة 
ولإظهار أنك ضيف جيدء دعنا نلعب لعبة. سأخرج للصيد خلال الأيام 
الثلاثة ا مقبلة مع رجالي. وعندما ارجع كل مساء سوف استيدل غنيمتي 
بأي شيء تتمكن من الحصول عليه في القصر. ثم بعد ذلك سأساعدك في 
العثور على دار العبادة الخضراء ”. 

وافق جوين بسرور. 

في صباح اليوم الأول؛ اصطاد ا مالك قطيعًا من الظباءء بينما تسللت 
زوجته إلى غرفة نوم جوين على أمل إغوائه . أجابها جوين؛ الذي كان يرغب 
في البقاء وفيًا بمواثيق الفروسية الخاصة بالكياسة والعفة قائلا: "إننى 
شريفء وهذا يجب ألا يحدث ” “سرقك السرنة الجملة قيلة. وغندها طهر 
بيرتيلاك هذا ا مساء وسأل عن أرباحه مقابل لحم الغزال. قبله جوين. 

وق اليوم الثاني, اصطاد ا مالك خنزيرًا برياء وحاولت زوجته التودد 
إلى جوين مرة أخرى. أجابها جوين قائلا: "إنني شريفء وهذا يجب ألا 
يحدث " وقبلته هذه السيدة الجميلة قبلتين. وعند العشاء أعطى جوين 
قبلتين لبيرتيلاك مقابل رأس الخنزير. 

وأخيرًاء في اليوم الثالث. اصطاد ا مالك ثعلبًا. وقبلت السيدة الجميلة 
جوين ثلاث مرات بعد محاولتها معانقة الفارس مرة أخرى. وعندما قإل 
جوين مرة أخرى: "إنني شريف. وهذا يجب ألا يخدث"طلبت منه شيكًا 


يذكرها به. ولكن جوين لم يكن يريد إعطاءها أي شيءء حتى أشارت 
الجميلة إلى أن الحزام الحريري الأخضر والذهبي الذي ترتديه حول 
جد رقا قد معنا رن الم أحذ جوين الحزام وخبأه قي هذه الليلة, 
وأعطى رب ا مفزل ثلاث قبلات فقط مقابل فراء الثعلب. 

وفي يوم رأس السنة. خرج جوين ممتطيًا فرسه ومعه الحزام ليبحث 
عن الفارس الاخضر. وعند أطراف الغابة. اعطاه مرشد الطريق الذي ثم 
إرساله معه وعدا بعدم إفشاء السر إذا قرر جوين التخلي عما يبحث عنه. 


حال أسوا عدو. أفضل معلم 


ولكن جوين رفض. وقال: "يجب على كل رجل السعي وراء قدره في السراء 
والضمراء ". وقام بتوديعه. 

وبعد فترة وجيزة عثر جوين على كهف مستتر جزئيًا في الحشائش 
العلويلة . وصاح قائلا: "ها أنا ذاء افعل ما تنوي فعله”. ظهر الفارس 
الأخضر الضخم حيث قدم له جوين عنقه بشجاعة. ثم تظاهر الفارس 
الأخضر بتوجيه ضربتين. وعند الضربة ا مصطنعة الثالثة. خدش الفارس 
الأخضر عنق جوينء: الذي كان بالكاد ينزف دمًا. تذمر جوين: قائلا: 
"أتمزح معيء لقد انتهى الاتفاق”. 

وحينها أوضح الفارس الأخضرء قائلًا: "أنا بيرتيلاك, ونظرًا لأند 
لم تبادلني بأمانة جميع ما حصلت عليه في اليوم الثالث. كان يجب أن 
أجعلك تنزف دمًا عند الضربة الثالثة. إنك فارس شريف ينبفي الإبقاء 
على حياتك ". وأضاف مبتسمًا: "كانت ا مرأة ا مسنة الجالسة على طاولتي 
هي مورجان لوفاي, أخت ال ملك آرثر غير الشقيقة. إنها حولت مظهري إلى 
مظهر الفارس الاخضر وارسلتفي إلى كاميلوت. اليست ا مراة هي عدوك 
الحقيقي؟ ". 1 

عندما عاد جوين إلى كاميلوت وحكى القصة: أظهر الحزام الأخضر 
وربطه حول ذراعه الأيسر. متعهدًا بارتدائه طيلة حياته لتذكيره بإخفاقاته. 
ولازهراب عن تأبيده, حمل جميع فرسان كاميلوت أحزمة خضراء حول 
أذرعتهم ا مكتسية باللون الأحمر. 


وكما هو الحال مع جوين, نلتزم بدور المحارب عندما نواجه خصمًا ونرغب 
في أن نقدم شيئًا ما أعظم من أنفسنا. تذكرنا هذه القصة بأننا سنواجه 
اختبارات خلال هذه الرحلة وبأن التحديات قد تكون مرعبة. ومع ذلك؛ 
فإن التزامنا الصادق قد يحمينا في النهاية. ومن خلال التدرب على 
مهارات خاصة نصبح أكثر جدارة بالنجاح. 

وعلى الرغم من أننا في هذه الأيام لا نستطيع جميعًا الحصول على 
تدريب رسمي على الصراعات. فإنك قد تكون واجهت بالفعل بعض 
التقنيات التى سنستعرضها فى الفصول الأربعة القادمة. فقد التقى بعضنا 
بمدربين وياضييق ملهمين وشروا لنا استراتيجيات تكيفية بدنية. وذهنية: 


شارك ل 


ووجدانية: وروحانية لتحسين الأداء. فيما قد حصل الآخرون على مساعدة 
في مواجهة المشكلات المزعجة من خلال دراسة التقاليد الروحانية واليوجا. 
فيما قد تعلم البعض الآخر كيف يصبح قائدًا 
قرينا وشجاعًا من خلال الشدريب المركرئ: كفن ١١ ١‏ التغرضن من الاتشبباط 
تعلم العديد منا ببساطة خدعًا من خلال المحاولة هو تعزيز الحرية: إلا أن 
والخطأ مما وفر لنا مساعدة جيدة طوال الطريق. | الحرية تؤدي إلى اللانهاية؛ 

تحول الفنون القتالية أيضًا فلسفة المحارب 
الشجاع إلى انضباط يومي. وفي هذا الفصل. سوف | - هنري ميلر 
نستخدم عملية الصراع, التي تتكون من خمسة 
أجزاء رئيسية. كتشبيه جيد على التعامل مع الخصم: 


واللانهاية مرعبة. 





.١‏ درعك: قواعد السلوك 

". انحناءة البداية: البداية الجيدة 

". الصراع والمنافسات: قوة التمرين 

. انحناءة النهاية: الاختتام المشرف والاندماج 

. التكيف المناسب: البقاء قويًا 

إل هذه العملية لا تين دليلا ارشناد يا لشلؤكنا أهاء احدى الحادكات 
الصعبة فقطء بل إنها تحدد مركزنا أيضًا مما يمكننا من الترحيب بأي 
شيء يحدث لنا طوال اليوم. وتمامًا مثل المحاربين الأسطوريين القدماء. 
فإننا نتطلق لمواجهة خصومنا بدرع قوي لحمايتنا لكي نتمكن من العودة 
إلى ديارنا بسلام من معاركنا اليومية. 

درعك: قواعد السلوك 


إن امتلاك مجموعة من الأخلاقيات والمثل التي تتعهد بالالتزام بها هي 
خاصية متميزة للقائد الملتزم بالمبادئٌ. عندما يقاتل الشخص على أنه 
فرد في فريق. مثل فرسان المائدة المستديرة: يلتزم الفريق باتباع مجموعة 


٠١م‎ 


أسوأ عدوء أفضل معلم 


مشتركة من المبادئ فى ساحة المعركة وخارجها. وفى كتابه 01 0006 ع1 
05 6ط يصف أستاذ الأكاديمية البحرية الأمريكية شانون طرينش 
قواعد الجندي المشتركة على أنها تشتمل “ليس فقط على كيف ينبغي 
عليه التعامل مع رفافه المحاربين؛ ولكن ايضا على كيف ينبغي عليه 
معاملة أفراد مجتمعه الآخرينء وأعدائه. والأشخاص الذين يتغلب 
عليهم”. لقد تعهد فارسنا جوين الصالح باتباع الفضائل الخمس لفارس 
المائدة المستديرة: 


الصدافة 
الكياسة 
نقاء القلب 
الكرم 
العطف 


وكذلك يصف جوزيف كامبل أسلوب المحارب الشهم في الأساطير 
اليابانية ب: 


الوفاء والشجاعة 

الك 

العزيمة 

الإحسان 

الاستهداد للعب دوره كاملا في حفلة الحياة التنكرية 


التحمل» والاستقامة, والقوة, والنقاء 
تبقي حياتنا مستقيمة 


وتجعلنا نعمل لأغراض حسنة فقنط. 


شارك ل 
وستبرز الأمانة فقط من تعاملاتنا مع جميع الأشياء. 


يلتزم كذلك الأطباء. والمحامون. وغيرهم من أصحاب المهن الأخرى 
بقواعد أخلاقية مثل قسم أبقراط والقواعد النموذجية للسلوك المهني. 
إننا قد نكتسب تدريجيًا مبادئ مشتركة من خلال الديانة التي نعتنقها 
أومن خلال اشتراكنا في إحدى المنظمات مثل الروتاري أو نادي المتفائلين 
طنان اأس1ستام0. 1 ١‏ 1 

لماذا نحتاج إلى قواعد؟ عندما نتولى مناصب سلطة وقيادة: فإننا 
قد نتسيب في أضرار. وعندما نكون في خطر شديد,ء نحتاج إلى خطوط 
إرشادية تبقينا واضحين حيال أفعالنا. يوضح فرينش: ”القواعد تضبط 
نفس المحارب”. إذا أحسنًا استعمال الأسلحة الفتاكة: مثل طلبة الأكاديمية 
البحرية التابعين لفرينشء. فإننا نمتلك قواعد تعمل على إرشادنا طوال 
“الخط الرفيع الذي يفصل بين المحارب والقاتل”. 
تستشهد دراسة أجراها أستاذ القانون مارك 
أوسيل بجامعة ولاية أيوا بشاب. بعد أن شاهد 
مقتل العديد من أصدقائه. عثر عليه أحد الضباط 
“مصويًا بندقيته في رأس سيدة فيتنامية”. قال له 
الضابط ببساطة: “جنود مشاة البحرية لا يفعلون 
ذلك”. فتراجع الشاب وخفض بندقيته. 

وبالإضافة إلى ضبط أنفسناء تحمينا قواعدنا. لم يتم رسم النجمة 
الخماسية التي ترمز إلى فضائل المحارب الخمس على درع جوين عبثًا. 
فقد ظل الدرع لفترة طويلة يمثل رمزًا لقواعد سلوك الشخص. وفي العصور 
القديمة. كانت الأمهات الأسبرطية؛ عندما ترسل أولادها إلى الحرب؛. 
تقول: “ارجع إلى وطتلف و رعلت أن معيو عليه”: في إشارة إلى الأهمية 
الشديدة للالتزام بأخلاقك في المعركة. سواء رجعت سليمّاء أو مجروحًاء 
أو أسوأ من ذي فيل. 

تضع القواعد المشتركة حدودًا وتجلب شرقا للمعركة. ووفمًا لما 
يصرح به فيل هيرون المتمرس على الفنون القتالية: “إن قواعد المحارب 


الإحسانء والكلمة الطيبة؛ 
وففل الخير: ومعاملة 


الجميع بالمساوأة. 
- حكيم 





١٠‏ أسوأ عدو, أفضل معلم 


ضرورية لأن من دونها يلعب الخصوم ألعابًا مختلفة. أصبحت الحرب 
الحديثة مرعبة بسبب غياب القواعد. فليس هناك شرفء بل مجرد 
موت”. 

وق دراسة واة التطاق حون امطرات ما نحن السدومة ونح قن امم 
جتود حورب قيتناء: اكتفف حونادون كاي أن الأشخاض الديق غانوا 
بشدة من اضطراب ما بعد الصدمة قد خاضوا تجارب حربية لم تكن 
عنيفة فقط بل إنها أيضًا خالفت ”ما هو صحيح”. ومن دون وجود درعهم 
لحمايتهم: كان هؤلاء الرجال معرضين لتلك المآسي في صورة كوابيس 
متكررة: وإدمان: وانتهاكات في العلاقات الأسرية؛ وكآبة. 

سوف تستمر صراعاتنا في اختبار درع أخلاقنا وكذلك المقارنة بين 
المبادئ. يتصارع جوين مع بيتريلاك ومضيفته لأنه يحاول أن يكون مخلصًا 
وكيّسًا. وفي ورشة عمل حديثة متعددة الجلسات: طلبت من المشاركات خلال 
اللقاء الأول أن ينشكن مجموعة من القواعد الأساسية لجلساتنا سويًا. وقد 
تضمنت مبادئهم التوجيهية على: 


محاولة الرؤية من منظور الآخرين 
٠‏ الخصوصية 


©» عدم وجود لبافة سياسية - “تحدث بحرية 


٠‏ عدم وجود هجوم شخصي 
« الأمانة 


يو المتعة والمرح 


وفي بداية الجلسة الثانية. قمت باستعراض هذه القواعد السلوكية 
أُمَام. مشاركتين جديدتين. حيث أثارت إحداهما منؤالا: “كيف يمكن 
للشخص أن يكون أميتاء وأن يتجنب اللباقة السياسية؛ وألا يشارك في 
الهجوم الشخصي5”. فبالنسبة لها كانت هذه القواعد الأساسية أحادية 


شارك لل 


التقييم. وقد أدى ذلك إلى أن تتدبر المجموعة سؤال كيف يمكنهم أن 
يتصفوا بالأمانة والاحترام الشديدين في الوقت نفسه. من خلال المواجهة: 
يدم اختياق طريفة. مفسيردا لمبادئنا. كما يمكننا تقدير معنى فواعدنا 
بشكل أعمق. ويقدر البراهماني, في القصة الافتتاحية في هذا الكتاب, 
بشكل أعمق قاعدته الخاصة ب “الاهتمام بأقل شيء” في نهاية القصة. إن 
الاهتمام بأقل شيء يشير أيضا إلى الاهتمام بنفسه. 

كمحاربين يوميين. يجب أن نواجه اختبارًا لا مفر منه. وعندما 
نضبط أنفسنا بمجموعة من المثل لنقول مشلا : المستولية والأمانة: يصبح 
اتفكاس المرآة واضحًا أيضًا. فمع المسئولية يتواجد انعدام المسكولية ومع 
الأمانة يتواجد الخداع. لكل منا قيمة متأصلة. 
تمامًا مثل كون الأحمر والأخضر لونين مختلفين | من شأن المساواة أن توفر 
أو مكملين. يجب على جوين: الذي يرتدي ملابس | القوة؛ في جميع الأشياء 
قرمزية اللون, بهدف إعادة الاندماج مع مجتمعه | وفي جميع الأوقات. 
بعد مغامرته؛ أن يرتدي الحزام الزمردي. وبهذا | - ميستر إكهارت 
العمل يقر بأنه من خلال المثل العليا (الأحمر 
الذي يمثل القلب) ينبع صراعنا الأساسي من أجل الحياة (الأخضر 
الذي يمثل الطبيعة أو الجسد ). وباختيار أخلاقناء نستكشف أضدادها 
الواضحة. ومن خلال هذه العملية ندرك بصورة أعمق قيمنا التي 
اخترناها وأنفسنا. 

ومع ذلك. إذا لم نتعرف على الصراع الطبيعي للأضداد التي تأتي 
بها قواعد السلوك: قد تنتج انقسامات مرعبة. فعلى سبيل المثال: أظهرت 
الثقافات: التى تحتوى على تراث محاربين أقوياء. أيضا بصورة تلقائية 
الأضداد الشديدة لهذه المثل. كان المنتمون إلى المذهب الرواقي اليونانيون 
في القرنين الخامس والسادس قبل الميلاد يمثلون طبقة محاربين على درجة 
عالية من الانتضياط ويؤمدون بالتحكم في جميع الفخنب. ويظهرون احترامًا 
شديدًا للعدو. ولديهم شعور بالمسئولية لا تشويه شائبة. ويجانب المنتمين 
إلى المذهب الرواقى هناك اليونانيون اه وراء المتعة: الذين قتلوا 
العبية يَفَرَضى الرياضية ووجووا السّسادةق الشراهة والشدؤة المتست دوق 





١١‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


أمريكا الشمالية؛ يصلي المحاربون الهنود الذين يعيشون في السهول بوقار 
شديد إلى روح الحيوان قبل الصيدء سائلين أن تتم التضحية بالحيوان 
من أجل القبيلة. وبعد أن يتم قتله. يؤدي الصياد صلوات وطقوسًا أكثر 
لإرسال الروح بإجلال إلى العالم الآخر. وفي الوقت نفسه. قد تجلب نفس 
هذه الثقافة من خلال الطقوس الأسرى الذكور من القبائل المتحاربة لكي 
يتمكنوا من تعذيبهم حتى الموت. 

للحفاظ على التوازن الداخلي مع الالتزام بقواعد أخلاقية؛ يقترح 
روبرت إيه. جونسون. في كتابه 5582001 08 كاملا عطلم0: عمل 
"إيماءة صغيرة ولكن شعورية” للتعرف على نقيض إحدى الفضائل. إننا 
قد نستخدم الفن أو الكتابة للاعتراف بنفاد صبرنا بعد أن قضينا يومنا في 
صبر شديد. ويروي جونسون قصة سيدتين اشتركتا في المعيشة في سويسرا. 
وكان من لديه بعض الحظ الجيد بصفة خاصة يقوم بإخراج القمامة لمدة 
أسبوع. إذا كنا نخطط لنصبح قديسين. للحفاظ على صحتنا سيكون من 
المفيد الاعتراف بالمذنب الذي يكمن بداخلنا. وإذا كنا نخطط لنصيح 
مخلصين. فإن الاعتراف بخيانتنا سيبقينا متكاملين. إن عمل أحزمة 
خضراء مجازية خاصة بنا سيجعلنا محاربين نحمل درعًا أفضل. 


نقاط للتدبر: 


© مافواعد سلوكي؟ 
© كيف يمكنني الاعتراف بأمان بأضداد فضائلي؟ 


انحناءة البداية : البداية الجيدة 
قد يكون الصراع بين الأشخاص مخيفًا. إننا نقلق حيال تعرضنا للخطر 
أو تعريض شخص نحبه للخطر. إن الاعتراف الصادر عن وعي بأننا على 
وشك الدخول في مواجهة يهيئنا بشكل أفضل لمواجهة الخصم. في الأيكيدو, 
يتعلم الممارسون. عندما يدخلون حلبة الصراع؛ أن يبدءوا بانحناءة سريعة 


١ شارك‎ 


ينظرون خلالها إلى خصمهم. وفي الانحناءة تقر 
بآن الخضم. اندي يقث:ق موا جوتك بهنو مقلم 
محتمل وأنه شخص ذو قدرة على تدميرك. إن 
الانحناءة تشير في الواقع إلى: “شكرًا لك على هذه 
الفرصة. إنني أراقبك عن كثب. علمني”. 

إن رقصة الهاكا أو الأنشودة الافتتاحية التي 
يتلوها شعب الماوري الذين يعيشون في نيوزيلندا قبل خوض ال معركة. تعكس 
مبادئ انحناءة البداية. وفي رقصة الهاكا التي يؤديها فريق أول بلاكس 
النيوزلندي لكرة الرجبي للمحترفين أثناء مواجهتهم للفريق الخصم قبل 
كل مباراةء يعبرون عن احترامهم للخصم ويعترفون بالتحول الذي قد 
توفره المباراة: 


إنني لم أتعلم أبدًا في حياتي 
أي شيء من أي رجل يتفق 


معي . 
- دودلي فيلد مالون 





القائد : 

إنه الموت! إنه الموت! 

الرددون: 

إنها الحياة! إنها الحياة! 

القائد : 

إنه الموت! إنه الموت! 

ا لرددون: 

إنها الحياة! إنها الحياة! 

انظر! ها هو ذا يقف الرجل ذو الشعر الكثيف الذي سيجعل الشمس 


تشرق! 


خطوة للأمام! أخرى... ! خطوة للأمام! أخرى... ! 
الشمس تشرق! 


يرد أسلوب انحناءة البداية كذلك في قصيدة جلال الدين الرومي 
التي يطلق عليها “من الحمص إلى الطباخ”: 


تقفز حبة الحمص تقرييًا على حافة القدر 
الذي يتم طهيها فيه. 

“لماذا تفعل ذلك بي؟” 

يغمسها الطباخ للأسفل بالمغرفة. 

”لا تحاولي القفز خارجًا. 

أتعتقدين أنني أعذبك. 

إنني أعطيك نكهة, 

لكي تستطيعي الامتزاج مع التوابل والأرز 
وتكوني الحيوية الرائعة للانسان. 

لقد كان ذلك لهذا الغرض”. 

الراحة أولاء المتعة الجنسية, 

ثم تبدأ حياة جديدة تغلي, 

ويحصل الصديق على شيء جيد يأكله. 
وفي النهاية تقول 

حبة الحمص للطباخ: 

“اغلني أكثر. 

واضربني بالمغرفة. 

أنني لا أستطيع فعل ذلك بنفسي. 

أنا مثل الفيل الذي يحلم بعودة 

الحدائق في هندوستان ولا يبدي انتباهًا 
طريقي إلى الوجود. إنني أحب طهيك”. 


شارك و١‏ 


يقول الطباخ: 

"لقد كنت مثلك في السابق, 

حديث عهد بالحياة. ثم تعرضت للغلي في الزمن, 

وتعرضت للغلي في الجسد, غليتان قاسيتان. 

نمت روحي الحيوانية بقوة. 

وتحكمت فيها بالتدريب» 

وغليت أكثر وغليت 

مرة أكثر من ذلك» 

وأصبحت معلمك”. 

إن انحناءة البداية لا تعني أنني أحب خصومي أو حتى أنني أدعو 
للقتال؛ إنها ببساطة تشير إلى أنني أحتاج إلى خصوم لكي أتطور. وعلى 
الرغم من أنني أرحب بأن يوقرني الجميع ويتفقوا معي فإنني من دون 
خصوم فد أدخل في حالة ركود وضعف. إننا نحتاج إلى منافسينا لححسين 
أعمالنا. ونحتاج إلى أطفالنا لتشجيعنا على أن نكون آباء أفضل. إننا 
نحتاج إلى آبائنا للاختلاف في الرأي كي نتمكن من إيجاد معنى أعمق 
للعلاقة. عند ”الانحناء”: أوافق على كوني على وشك الصراع ومن ثم 
أهَيى نفسي. لا يعتبر الخصم مكسبًا عظيمًا فقط بل يعتبر كذلك خطرًا 
محتملا. أخبرني أحد المتمرسين على الفنون القتالية: “لا تخدع نفسك! 
لقد هوجمت أثناء الانحناء”. 

يمكننا ابتكار “انحناءة بداية” رمزية قبل البدء في محادثة صعبة. 
فأنا أحاول البدء بصور ذهنية وقائمة مراجعة داخلية. فلنقل على سبيل 
المثال إنني وزوجي تشاجرنا حول أمور مالية» وأن محادثتنا السابقة انتهت 
على نحو سيئى. فإن الخصم والنزاع ما زالا حاضرين وينتظران تعليمي 
(يا إلهي!). و(للرجوع إلى الحلبة) أتخيل نفسي أنحني له بامتنان. ثم قد 
افتتح المحادثة ب: 


.١‏ سؤاله إذا كان الوقت والمكان ملائمين للتحدث. 
". وصف موفقنا ونقاط اتفافنا. 


١,5‏ أسوأ عدو أفضل معلم 


؟. وضع قواعد أساسية: ما الذي نحتاجه لنشعر بالقدر الكافي من 
الأمان للتحدثة 

:. إيضاح آمالي والتزاماتي. 

5. البدء بسؤال ذي إجابة مفتوحة. 


تخلق قائمة المراجعة هذه مجالا يمكنني مواجهة خصمي فيه. وف 
هذا المجالء أود قول: ”إنك ذو أهمية بالنسبة ليء وأريد لكلينا الشعور 
بابرائحة: لذلك فإننا لآ تشعنبالحاجة إلى إيذاء بعضنا البعض: شكرًا لك 
لاستعدادك للاشتباك معي”. 

قد يبدوهذا النوع من الامتنان إيثاريًا فحسب حتى تدرك أن الامتنان 
هو إجراء مضاد قوي لتقليل الخوف. وفي كتابه عاممء5 'إمم112 17/524 
'120: يؤكد د. دان بيكر أن عقلنا لا يمكنه معالجة الخوف والاستحسان 
في الوقت نفسه. فعندما نكون ممتنين, ننتقل إلى القشرة الدماغية العليا 
ونصل إلى معالجة ابتكارية أكثر تعقيدًا. وعندما نكون خائفين يسيطر 
مخنا الزاحف, الذي تكون فيه المعلومات وعمليات صنع القرار محدودة. 
إن الامتنان يتيح لنا بيساطة الصراع بصورة أكثر إبداعية. 

يكمن أحد التوجهات المفيدة الأخرى للاندماج في انحناءة بدايتك 
في الانفصال. إننا نسمح للمستقبل بالكشف عما يريد ونتقبل فكرة 
أن أي شيء قد يحدث. فالانفصال يعني أننا 
نتصارع بنشاط ولكننا منفتحون للاحتمالات 
الجديدة. بالطبع. نحن نرغب في حماية أنفسناء 
ولكننا نحفظ ماء وجهنا ووجه الآخرين من خلال 
الاعتراف بأننا قد لا نكون على دراية بأفضل حل 
للصراع. وفي بعض الأحيان؛ عندما نكون خائفين قبل المواجهة؛ نصبح 
متعلقين بنتيجة معينة نؤمن بأنها ستبقينا أمنين. وهذا يحد من إبداعنا 
وقدرتنا على التركيز. وإذا اهتممنا بشدة بالحصول على ما نريد. 
فإننا بذلك قد نعرض درع أخلاقنا وبالتالي أنفسنا للخطر. وبدلاً من 





شارك مل 


ذلكء فنحن نريد العمل من الوقت الحاضر دون الحاجة إلى التحكم في 
المستقبل. إننا نهتم ب ”هنا والآن”. ونصرف ذهننا عن أفكارنا المسبقة. 
ونتمسك بأخلاقنا الضمنية. 


نقاط للتدبر: 


© ما الذي تود تذكره عند بداية كل مواجهة صعبة؟ 
* كيف يمكنك الاعتراف بالخوف والأسسرار لكيلا تفرض عليك 
أفعالك؟ 


الصراع والمنافسات: فوة التدريب 

عندما أخذ مرشد الطريقء الذي أرسله بيرتيلاك. جوين إلى أطراف 
الغابة ووعده بألا يخبر أحدًا إذا قرر جوين التخلي عما يبحث؛ أجابه 
جوين قائلا: “يجب على كل رجل السعي وراء قدره في السراء والضراء”. 
فالفارس يدرك أنه لكي يحيا حياة طيبة. يجب عليه الاشتراك في 
الصراع. : 1 

بالنسبة للصراع الجيد. فإنه يساعد على التمرين وشحذ مهاراتنا. 
في مجال الرياضة:؛ تهييْ التدريبات والتمرينات اليومية الرياضي لذروة 
الأداء. ويفعل الأشخاص الذين يمارسون الفنون القتالية مثل ذلك تمامًا؛ 
حيث إنهم يتدربون على أساليب القتال مرة تلو الأخرى. ولتهيئتك لمواجهة 
خصومك اليوميين. أقترح نوعين من الصراع مفيدين جدًا عند التعامل 
مع الصراع بين الأشخاصء وهما: إيجاد شركاء في التدريب واستخدام 
الحوار. 


إيجاد شركاء في التدريب 
تتشاجر مع ابنك حول آخر موعد لعودته إلى البيت. وتصاب بالإحباط لأن 


١14‏ أسوأ عدو أقضل معلم 


في منشأة الرعاية الصحية التابعة لك؛ ولا يستخدمه الأطباء. قبل الشروع 
في محادثة محبطة أخرى. ابحث عن شريك في التدريب لكي يتظاهر بأنه 
خضرمك + مراهق أو طبي فلب بحت عن طرف 
الامديان قوفن رحست | ويش ان لو وتاك ريل ]ذا ورملتة أو:ورطتها ف كنذا 
بالتدريب والتعود. 5 


الشجار. زوجي هو شريك تدريب جيد لأطفالنا. 
- أرسطو وفي بيئة العمل. قد يكون شريك التدريب هو زميل 
التحيز لأحد الأطراف في صراع قائم. 

اطلب من شريكك أن يلعب دور خصمك إلى أقصى درجة:؛ وأن 
0 بشتى الطرق وأن يختبر براهينك. 3 
هذه 500 أثناء ا 





١‏ . اطرح أسئلة ذات ت إجاد به مفتوحة. 
؟. ترفق بنفسك. 

". اعترف بوجهات نظر الآخر. 
غ. كن أمينًا. 


وعند تظاهر شريكك بأنه خصمكء قد يرغب في الإجابة عن الأسئلة 
". ما الذي يخيفك؟ 


". ما الذي تريدني أن أدركه؟ 


برهانك5 ما النعاط! الت تجد فيها نقسنك: فق حاجة إلى المتالقة لتتحسة 


شارك 1_1 


فيها؟ وبعد إنهاء الصراعء اطلب من شريكك تقديم تقرير نزيه بالاستعانة 
بالأسئلة التالية كدليل إرشادي: 


”. ما الذي كنت تودني أن أقوله أو أفعله؟ 
3 أين تكمن نقاط ض ضعفي؟ 


. ما نقاط قوتي» وهل استخدمتها بصورة جيدة6 


لقد لاحظت رؤساء أقسام استخدموا ”الصراع” بصورة ناجحة قبل 
تقديم عروض فى اجتماعات مجلس إدارة الشركات الكبرى. يلعب أعضاء 
الفريق دور أعضاء مجلس الإدارة الغاضبين والمتحيرين ويحسّنون من 
عرض المدير التقديمي من خلال طرح أسئلة قاسية والبحث عن براهين 
واهنة. ومن خلال مهاجمة المدير في التدريب العملي» يقوي الفريق المدير 
ويهيئه لخوض المعركة. 

في بعض الأحيان قد تكون مواجهة خصم تحت أي شروط مستحيلة 
نظرًا للظروف., أي بعبارة أخرى. ف حالات الاغتصاب, أو قتل أحد أفراد 
الأسرة, أو غيرها من الجرائم العنيفة. وعلى الرغم من ذلك يظل جميع 
أطراف الصراع يسعون وراء الحل وإنهاء الصراع. على أمل الاستفادة 
من التجربة والمضي قدمًا. يعمل ممثلو منظمات حقوق الضحية والجاني 
على مخاطبة هذه الحاجة الضمنية للحل. ويستخدم الصلح بين الضحية/ 
الجاني لإنهاء الخصومة عندما يكون بإمكان جميع الأطراف الالتقاء؛ 
ومناقشة الجريمة» والبحث عن حلول قد تخرج عن نطاق نظام المحاكم. 
ومع ذلكء بالنسبة لحالات الجرائم العنيفة عندما يكون الالتقاء بالجاني 
غير ممكنء يظهر نوع جديد من التوسط بين المجموعات. 

أظهرت البرامج التجريبية التي تستخدم بدلاء إشارات نجاح دائم 
أولية. يوجه الوسطاء الاجتماعات التي يتم الجمع فيها بين ضحايا العنف 
المنزلي والجناة المنزليين المدانين. ولم يكن أي من الضحايا هم ضحايا 


لال أسوأ عدوىء أفضل معلم 


للجناة الموجودين في نفس الغرفة. وقد تلقى جميع الأطراف المشورة. كما 
يدرك الجناة مشكلة السلوك العنيف. وفد أقامت منظمة !8107 ]1 م510 
غير الربحية, التي يقع مقرها في ماساتشوستس., دوائر حوارية بين الجناة 
البدلاء والضحايا حول إساءة معاملة الأطفال. عندما يكون هناك عدم 
توازن كبير في القوى, مثل حالة الإساءة إلى الزوجات أو الأطفالء يتيح 
استخدام البدلاء للأطراف إنهاء صراعهم دون الاضطرار إلى المواجهة 
المباشرة مع خصومهم. 

1 توفر هذه العملية» وفقًَا لما قاله المشاركون: قدرًا 
إذا تمكنا من قراءة التاديخ | كافيًا من الأمان لكي يستطيع كل طرف الاستفسار 





السري لأعدائناءفقد | من الطرف الآخر حول أسباب العنف وهذه العلاقة 
وكسيد ار ياه كن القاسية دون الشعور بالتهديد. وقد أشارت إحدى 
يكل حر ود 58315 | االزاجياك رمخ الفنت بعد عملية امجخ ام البزايل 
00 إلى أنها كانت ”رحلة من الكراهية إلى الأمل”. كما 
لحك أشار أحد الجناة الجنسيين المتعافين والذي شارك 
- هنري وادسوورث في برنامج منظمة !بهل ]1 مه5 قاتلا : “تطلب الأمر 
لونجفيلو شجاعة شخص واحد ليكسر دورة الإساءة الخاصة 

بي بأن يواجهني بصدقء ويحملني المسئولية. ومع 

ذلك يظل يتقرب مني بود”. 
استخدام الجوار 


الحوارءناع01310 كلمة ذات أصل يوناني وتعني ”التحرك من خلال الكلمة”. 
إنه يمثل طريقة اللتواسل عرزن الدع عند التظمات والاقرا» يقول 
ويليام إيزاكس. ٠‏ مؤؤسس مشروع أ220[60 عناع101310 '3411: “يسعى الحوار 
إلى توظيت الذقاء الجمعي. .. الخاص بالأشخاص المحيطين بك؛ فمعًاء 
نصبح أكثر وعيًّا وذكاءً مما نكون عليه ونحن بمفردنا”. 

تزايد الاهتمام مؤخرًا بهذا النوع القديم من المحادثات في دوائر 
الشركات والدوائر المجتمعية حول العالم. فعند استخدام أسلوب الحوار, 
يجلس الأشخاص في دوائر ويستمعون بإنصات أثناء تحدث جميع الأشخاص 


١ شارك‎ 


الأخرمن وقة ككابيوو موسوعا سما أو كن يقن هذه التحسعات 
بصفة شهرية حيث يتم طرح الموضوعات والأفكار بصورة تلقائية. كما 
يستخدم البعض هذا النوع للتدرب على التواصل حول المواضيع الصارمة. 
فيما يستخدمه البعض الآخر لحل الصراع بين 
المجموعات وللعمل على حل المشكلات المعقدة. | العلاج في رباطة الجأش 
ويتعلم الآخرون قدرًا كبيرًا فقط من مجرد | والهدوء؛ فالغضب والانفعال 
الحضور. 

إن استخدام الحوار يعتبر فرصة ”للاستفسار 
الهادئ”. وفما لما يطلق عليه عالم الفيزياء وواضع 
النظريات النظامية ديفيد بوهم. حيث تساعد الصيغة على كبح المشاعر 
من التأجج لكي تنساب المعلومات بسهولة وتتمكن المجموعة من العمل 
كوحدة متلاحمة. إنه نظام يجعل “نيران” الصراع تشتعل تحت السيطرة. 
هناك قواعد أساسية لاستخدام الحوار: 


لا يجديان نفعًا. 


- أسئلة الملك ميلدندا 





٠.‏ لدى كل شخص قدر وافر من الوقت والهدوء للتحدث. 
« الإنصات والتعلم لهما الأولوية على إقناع الآخرين بموقفنا. 
« يطرح المشاركون أسئلة لاستكشاف وجهات نظر الأشخاص. 


« يمكن أن تجتمع وجهات نظر شديدة الاختلاف بطريقة لا تتسم 
بالمواجهة. 


قد يكون تعيين وسيط مدرب على أساليب الحوار خطوة أولى إذا 
كنت ترغب في عقد اجتماع. عندما تعتاد إحدى المجموعات على القواعد 
والأساليب. فإنها تتمكن بسهولة من إدارة العملية بصورة ذاتية. لقد 
أدرجت بعض الموارد الحوارية في قاتمة المراجع المختارة؛ وسأستعرض 
فيما يلي بعض النصائح لمساعدتك على إنشاء والحفاظ على حوار 
هادف: 


001 أسوأ عدو أفضل معلم 


© حدد موضوعًا أو سؤالا لتديره. 
همي حنظكًا للوقك ومدونا |15 اشتض الأمن: 
©» اجلس في دائرة لضمان المساواة في الحصول على معلومات وتكافق 
فرص التحدث. 
© اعتبر المشاركين الآخرين على أنهم “أغراب جذابون” أو يملكون 
الأجزاء المفقودة من اللغز الذي تعمل على حله. 
تحقق من افتراضاتك. تدرب على التأمل في النفس: ما الأمور التي 
أسلم بها حيال هذا الموقف أو الشخص الذي يتحدث؟ لماذا أعتقد 
أن هذه الأمور صحيحة؟ 
« استخدم أداة “من يتحدث” أو أي أداة مفردة يتم تمريرها بين 
الجالسين في الدائرة. بحيث لا يسمح بالتحدث سوى لمن يحمل هذه 
الاداة فقط. 
ضع قاعدة أساسية خاصة "بعدم المقاطعة”. حيث يتم إعطاء 
الكلمة بالكامل للشخص الذي يتحدث حتى ينهي حديثه بجملة 
متفق عليهاء مثل: ”لقد تحدثت”» أو “لقد انتهيت”: أو “أعطي 
الكلمة لشخص آخر”. 
4" اسح مجالا تقضمت: إذا أردك الهدوء: فاحمل أداة “من يتحدك” 
أو اطلب التحدث ولكن لا تتكلم! 
تتألف دائرة الآباء المتصارعين من أعضاء عانوا من تجربة مقتل 
فرد مباشر من أفراد الأسرة على الأقل وتعهدوا بعدم اتخاذ رد فعل 
انتقامي. وقد تأسست المجموعة التي تتكون من خمسماتة عضو على فكرة 
أن انعدام التواصل يزيد من حدة العنف على كلا الطرفين. يقول آرون 
بارنيع. عضو في دائرة الاباء؛ الذي لقى ابنه مصرعه خلال فترة خدمته 
كجندي في منطقة الصراع: ”شؤه كل طرف صورة الطرف الآخر. يعتقد 
الطرف الأول أن جميع أفراد الطرف الثاني إرهابيون يريدون قتلهم؛ 
ويعتقد الطرف الثاني ان جميع افراد الطرف الاول يريدون إخراجهم من 
أرضهم والزج بهم في مخيمات اللاجئين. لن يكون السلام ممكنا سوى 


شارك يفل 


عندما يتخلى كل طرف عن هذه الأفكار النمطية”. ووذقًا لما تشير إليه 
إحدى العضواتء تدوى سارانئدا: “دومًا ما تكون هناك جوانب لخر حديه 
في القصة”. 

وقد وقزت:ذاكرة الآباء خطا هافيًا سيل الحوار بين التضلين من 
الطرفين. فمن خلال الاتصال برقم مختصرء “يستطيع أي شخص من 
الطرف الأول التحدث إلى الطرف الثاني والعكس”. وفى الفترة بين شهر 
أكتوير ٠٠١7‏ وتشهر هايو #7+46سجّل مشروع الخط الهاتفي هذا ما يزيد 
على 57١‏ ألف مكالمة مع ما يزيد على مليون ونصف دقيقة من الحوار بين 
الطرفين. 

انضم غازي بريغيث إلى دائرة الآباء بعد إطلاق الرصاص على 
أخيه الأعزل عند نقطة تفتيش. وباعتباره أحد أوائل المشاركين في مشروع 
الخط الهاتفي, يشير قائلًا: ”أكبر خطأ ارتكيناه 
هو السماح لأنفسنا بالتوقف عن التحدث. إننا في | المرء الذي يتأثر بالأهواء قد 
هذه الأيام واقعون تحت الحصارء حيث لا نستطيع كرراديه رايا حيرم يما نيه 
الوصول إلى أرض الطرف الآخر. وهذا المشروع هو 0 
إحدى طرق التغلب على الجدران”. 0 

تأثر المتطوعون بنجاح هذه التجربة. يقول 
آرون: “حالما يبدأ الحوار. يدرك الأشخاص مدى 
التشابه بينهم. ... يجب على الأشخاص اتخاذ 
قرارهم حول كية كيفية صنع السلام. .. إلا أننا ندرك أن الحوار يوجد الإدراك: 
وهذه هي الخطوة الأولى فق أي عملية سلام. فإذا قمنا بإعداد العامة؛ 
وأوضحنا لهم أن كلا الطرفين يسعى إلى أن يكون فخورًاء ومستقلاء 
ويعيش حياة طبيعية؛ فإننا بذلك نكون قد أخذنا خطوة كبيرة تجاه الفوز 
في المعركة”. 

يعتبر الدالاي لاما الحوار كذلك على أنه بديل جيد للحرب: ”إنني أؤمن 
بأنه حيث إن القرن العشرين كان قرن حرب ومعاناة يعجز عنها الوصف. 
فإن القرن الحادي والعشرين ينبفي أن يكون قرن سلام وحوار. وحيث إن 


- غاندي 





التقدمات المستمرة في تكنولوجيا المعلومات تجعل عالمنا قرية عالمية فعلية, 
فإنني أؤمن بأنه سيأتي وقت تعتبر فيه الحرب والصراع المسلح أسلوبًا 
قديمًا وعفا عليه الزمن لتسوية الخلافات بين الأمم والمجتمعات”. 

وعلى الرغم من أنني استخدمت أسلوب الحوار بنجاح مع أشخاص 
بالغين؛ فإنني أردت تجربته في المختبر المنزلي. وفي وسط إحدى محادثات 
وجبة العشاء الأخيرة. سألت أسرتي إذا كان بإمكاننا النقاش حول 
تخصيص بضعة أيام لقيادة السيارة إلى مدينة مكسيكية مفضلة خلال 
عطلة الربيع. وطلبت أن نستخدم أداة “من يتحدث” وأن نضع بعض 
القواعد الأساسية. وبعد بعض التذمرء اخترنا تمثال حيوان الأيل المعدني: 
الذي كان موضوعًا في منتصف طاولة العشاء على أنه أداة “من يتحدث”. 
وبدات المتعة. 

حيث إننا بطبيعتنا جميعًا نحب مقاطعة بعضنا البعضء فإن الصراع 
كان ينشب على من يمتلك الأيل؛ وحول من يتحدث في غير دوره ( جميعنا) : 
وحول السبب وراء قيامنا بهذا التدريب الشاق. وتذمر الجميع من أنني 
أفسيدَت محعادقة النشاء وأن :ذلك استفرق وفنا طويلا (علمًا يأنتا تدوبنا 
لمدة عشر دقائق!). الدراسات الميدانية يمكن أن تصبح شاقة 

وعندما هدأت الفوضى أخيرًا بما يكفي لممارسة دورة واحدة من 
تمرير تمثال الأيل إلى بعضنا البعض, اكتشفنا بعض الأشياء المذهلة التي 
جعلتني متمسكة بالحوار على أنه طريقة مكوية : أولا حشر عل طمن 
قائمة بالأشياء التي يريد قولها. حيث إنهم تحينوا فرصة الحصول على 
الانتباه الكامل لأسرتهم ليس فقط لإيضاح ما لم يعجبهم في العملية بل 
أيضًا لتوجيه المحادثة بحسب ما يريدون. وقد تسلمنا قائمة بمشتريات 
يجب إحضارها من المتجرء وطليًا لحضور الأخ الأكبر لمباراة كرة السلة 
القادمة؛ وتوضيحًا حول سيب حب ابننا 1 كما 
أدركت أن مفهوم أحد أطفالي عن الجحيم يدور حول تقييد أسلوبه 
الإبداعي. حيث أضاف مع التلويح بصورة مثيرة: “هذا يشبه معسكر 
الاعتقال”. الحوار هو عدوه الإبداعي! 


شارك فى 


لقد بدّلت هذه التجربة التي استمرت لعشر دقائق أنماط تواصلنا في 
الجزه التيقى شع اليل يق اتحمهت نترعة مصادكاقاء وتوشمنا عن 
قا طفة عضن المعظى لقن لفيا جديةا بإ مقاء: وأثايت هذه الملية 
محادثة حول أسلوينا الجماعي الذي لم نعهده من قبل مطلقًا. كما أوضح 
هذا التدريب أيضًا أن الحوار هو نظام صارم لضبط النفس. فهو يضطرنا 
إلى الإنصات. والتمهلء والانتظار. إنه يقيّد أفعالناء مثلما هو الحال 
بالنسبة لأي نظام ضبط نفسء. مما قد يمكننا من صقل مهاراتنا والتطور. 
وعلى الرغم من أنه قد يبدو صعبًا في البداية؛ مثل التمرينات اليومية, إلا 
أنه مع التدريب يصبح أسهل ويبدأ يؤتي ثماره. 

وقال طفلنا الأكبر. ملخصًا موضع الحوار في التواصلات الأسرية: 
“يصبح الحوار ذا مغزى عندما نحاول حسم أمر ماء مثل إذا كنا سنبقى 
على الشاطئ أو سنتجول بالسيارة. حيث يستطيع كل شخص إبداء رأيه. 
إلا أنه لا يكون ذا مغزى بالنسبة للمحادثات العادية حينما أود طرح سؤال 
عليك والحصول على إجابة. فحينها يكون مزعجًا حقًا". وفي النهاية, 
قررنا عدم قيادة السيارة إلى المدينة المكسيكية. واستخدام الحوار فقط 
عندما نريد حسم قضايا مهمة كمجموعة؛ والاستمرار في ثرثرتنا الليلية 
المعتادة بعد ذلك. 


انحناءة النهايك : 
اللاختتام المشرف والاندماج 
تحدث العديد من الأشياء عندما نتصارع؛ وقد يكون بعضها تافهًا جدًا. 
فقد نخرج من الصراع منتصرين واثقين أو قد 
نخرج منهزمين ومصابين. وقد نتدرب على بعض | إذا لم تفشل بين الحين 
الحركات ونجد أنفسنا قلقين ومرتبكين. وللتعافي وااكر عازاهةا يدل علي 
واسترجاع قوانا والصراع مرة أخرىء نحتاج أولا 
إلى إنهاء الصراع. يدرك المتمرسون على الفنون | - وودي ألين 
القتالية أنهم سيعودون إلى خصمهم قريبًاء إن لم 
يكن في الحال: ومن ثمّ فإنهم ينهون كل جلسة صراع بانحناءة. من خلال 
انحناءة النهاية. يرجع الخصوم إلى حالة استقرار نسبية ويفتحون المجال 


أنك تتلافى المخاطر. 





لاختيار اللقاء مرة أخرى. وبعد الانحناءة؛ قد يقيمون أداءهم مع معلمهم 
أو مع الطلاب الآخرين. 

كما هو الحال بالنسبة لانحناءة البداية؛ تعبر انحناءة النهاية عن 
الامتنان؛ والوعي. والوداع. يمكن أن ننهي الصراع ونندمج بسؤال أنفسنا 
بعض الاسئلة. فمثلما قد يستعرض المدريون أداء أحد الرياضيينء تساعدنا 
الأسئلة التالية على النظر إلى التجربة من منظور أكثر موضوعية: 


ما الذي أشعر بالامتنان له 


© ما الذي حدثة6 


» ما الذي أجدت فعله. وما الذي سأفعله بشكل مختلف في 
المستقبل؟ 
٠‏ 


ما الذي أريد قوله أو فعله للشعور بالانتهاء؟ 


مثلما هو الحال بالنسية لانحناءة البداية: إذا أنهينا الصراع بامتنان 
فإننا سنتحول إلى توجه تقديري ومن ثم إلى القشرة المخية الجديدة. ومن 
هناك. يمكننا دمج التجربة» وتقييم أدائنا بموضوعية:؛ وإنهاء اللقاء مع 
الطرف الآخر. 

في دراسة حول معاناة قدامى جنود فيتنام من اضطراب ما بعد 
الصدمة؛ اكتشف دكتور جوناثون شاي أن السماح للجندي القديم بسرد 
تجربته كانت أداة معالجة أساسية. تقترح عالمة الأنثروبولوجيا أنجليس 
أرينء عند مناقشة أهمية الإنهاء. أن نسرد تجربتنا كما قد يفعل رياضي 
محترف حيث سيقول: ”لقد أسأت تقدير خصمي في الشوط الثالث ولعبت 
مباراة رديئة”. وبالتالي تصبح التجربة فصلا دراسيًا وليست فرصة 
لانتقاد الذات بشدة. يعترف الرياضيون بنجاحاتهم ويلتزمون بتطوير 
مهاراتهم للتغلب على خيبات الأمل. وفي قصتنا المذكورة في بداية الفصل. 
يُظهر جوين هذه المهارة الرفيعة عند عودته إلى كاميلوت ويفصح بالكامل 


١ شارك‎ 


عن تجربته؛ بما في ذلك إخفاقاته. إن القيام بذلك يسمح لعقلنا الواعي 
باستقيال معلومات جديدة ولعواطفنا بإعادة التوجيه. ما الذي اجدى 
نفعًا5 ما الذي لم يجد نفعًاة أين تعرضت للإصابة5 ما الذي تعلمته؟ 
كمثال على هذه العملية؛ طَلب مني التدريس كجزء من برنامج تطوير 
المهارات القيادية. وطلبت مديرة البرنامج مني أن أحافظ على مرونة 
جدول مواعيدي وأن أستمع إلى آراء الفصل خلال نقاشهم الصباحي ثم 
أتخذ قرارًا حول ما سأقوم بتدريسه في ظهيرة هذا اليوم. 
وعندما استمعت لآراءهم في هذا اليوم, كتبت صفحات حول ما قد 
يهم المجموعة. وعندما جاء وقت التدريسء: كنت مرتبكة من الاحتمالات 
التنافسية. ولم أكن مستعدة. بدأت, وأنا قلقة؛ بتمرين وقررت متابعة 
ردود أفعال المجموعة لتحديد الموضوع التالي. إلا أن هذه الطريقة لم تكن 
ذات فاعلية. فقد وجدت نفسى أتنقل من فكرة إلى أخرىء محاولة إرضاء 
الحضور. غاون فض الشاركن مبكرًا؛ وتلقيت تقييمات متواضعة. 
وعندما سردت تجربتي لزوجيء تمكنت 
بصورة أفضل من فك شفرة السبب وراء فقداني | لطاما قلت إنه في مجال 
لاهتمام الحضور. كان علي الاعتراف بشجاءتي | السياسية: لا يستطيع 
والجررة ريه عديذة كم قنك الشوء انسل أعداؤك إيذاءك, ولكن 
الذي سأقوم به في المستقبل. ولإنهاء الموضوع 
بالكامل. كان من المهم بالنسبة لي أن اتعرف | -ان ريتشاردس 
على وجهة نظر مديرة البرنامج» وأن أشكرها : 
على إتاحة الفرصة لىء وأن أعتذر إذا كان سوء تقديرى قد سبب لها أي 
إزعاج. ْ 1 ١‏ 
من خلال الإنهاء. نعمل على إبقاء تجارب الماضي في الماضي مما يتيح 
تأجالا إكالجة ملومات جديدة :هادا أصنا يقن يدنيا أوعاطقيا أو 
إبداعيّاء أو فكريّاء تستمر أذهاننا وأجسادنا في معالجة المعلومات وتحاول 
تكييفها مع إطار عملنا الحالي. قد تكون التجارب المؤقلة؛ مثل الحرب» 
حتى الآن غير قياسية حيث أننا لا نستطيع إيجاد طريقة لإدراكها. بدون 
وجود رواية تخبرنا بأن هذا الشيء السيئ قد يحدث وأننا قد نظل آمنين. 


أصدقاؤك سيقتلونك. 





فإننا نظل في حالة ذعر أورد فعل يتسم بالصراع بالكامل. وعندما لا يبدو 
أي شيء منطقيّاء نعاني من اضطراب ما بعد الصدمة ونستمر في إعادة 
مواجهة الصدمة. يقول شاي: “قد يحول السرد إعادة المواجهة التلقائية 
للأحداث المؤلمة إلى ذكريات للأحداث؛ وبالتالي يعيد ترسيخ التحكم في 
الذكريات”. تتمثل المهمة في التذكر -بدلا من الاسترجاع وإعادة التمثيل- 
والحزن”. وبصورة جوهرية. عندما تخوض معركة صعبة؛. تحدث عنها 
عندما تنتهي. 

ومع ذلك؛ يعتبر السرد البسيط في بعض الأحيان غير كاف لإخراج 
شخص من حالة الصدمة, وقد يزيد أيضا من أعراض اضطراب ما بعد 
الصدمة. تشير الأبحاث المؤخرة إلى أن أساليبناء 
بالإضافة إلى السردء قد تساعد أذهاننا على التعاى 
من صدمة الأحداث المريعة. في عام 19417, ابتكر 
د. فرانسين شابيرو العلاج بحركة العين (إزالة 
حساسية حركة العين وإعادة المعالجة). في هذا 
النظام؛ يتدخل المعالج عند تحريك المريض لعينيه 
إلى اليمين وإلى اليسار لعدة مرات أثناء تفكيره في 
الحدث المزعج. ومن خلال هذه الطريقة؛ يبدو أن 
نصفي المخ الأيمن والأيسر يتواصلان بصورة أكثر 
فاعلية لمعالجة الصدمة. مما يسمح للخوف بالتراجع. 

يتمثل أحد تمرينات الإنهاء البسيطة التي يبدو أنها تحفز هذا النوع 
من المعالجة المخية في “عناق الفراشة”. اعقد ذراعيك بحيث تكون يدك 
اليسرى فوق ذراعك العلوي الأيمن. وتكون يدك اليمنى فوق ذراعك 
العلوي الأيسر. والآن؛ فكر في الحدث؛ اقبض برفق على ذراعك الأيمن 
بيدك اليسرى مرة واحدة؛ ثم اقبض على ذراعك الأيسر بيدك اليمنى. 
تناوب القبض برفق على ذراعيك. الآيمن والايسر. وقد اثبت هذا التمرين 
نجاحه في مساعدة الأطفال في مخيمات اللاجئين في نيكاراجواء والمكسيك, 
وكوسوفا على التعافي من الصدمة. ومن خلال إحداث تحفيز لتنصفي المخ 












افتح ذراعيك وتشبث 
بقماش ملابسك بكلتا يديك. 
إن علاج ألمك يكمن في الألم. 
يختلط الجيد مع السيئ. إذا 
لم تمتلك كليهماء فإنك لا 
تنتمي إلينا. 

- جلال الدين الرومي 





شارك "| 


في نفس الوقت, قد تهدئ هذه التمرينات أي تجربة مزعجة وتوفر منظورًا 


جديدًا لها. 


نقاظ للكدين: 


٠‏ في أي من صراعاتي أغفلت انحناءة النهاية؟ 


* ما الجوانب التي ما زلت في حاجة إلى إنهائها مع نفسية 


التكيف الصحيح: البقاء قويًا 

بهدف تمكيننا من الصراع لفترات زمنية طويلة؛ تتضمن تقاليد المحارب 
البطولي تكيفًا صارمًا. فعلى سبيل المثال. يحصل الرياضيون على نظام 
تدريبي وتمرينات للممارسة. وهم يجب أن يتناولوا أطعمة مغذية, 
ويحصلوا على قدر كاف من النوم. كما أنهم يجب أن يحصلوا على وقت 
للراحة ولاسترداد قوتهم. ويضمن جدول تمرينهم أنهم عندما يدخلون 
المنافسة يكونون على أتم استعداد. 

عندما أدرب مديري الشركات ومديري المنظمات غير الهادفة للربح. 
أعتبر أدوارهم مطابقة لأدوار المحارب. حيث إنهم يسعون بشجاعة لخدمة 
مجتمعهم ويواجهون تحديات كبيرة وخصوم كل يوم. إنهم يريدون أن 
يصبحوا أقوياء وبارعين لتحقيق أهداف عظيمة. وبعض المشاريع المذهلة 
التي يرغبون في تحقيقها تعتبر معارك مستمرة لعدة سنوات. إلا أن هؤلاء 
المدراء. مثلهم مثل العديد مناء يفشلون في إدراك أننا جميعًا نحتاج إلى 
تكيف يومي للصراع بصورة جيدة. في كثير من الأحيانء نقطع نومنا 
للتحقق من رسائل البريد الإلكتروني. ونتناول وجبة الإفطار والغداء بشكل 
متقطع وعلى عجالة. اظا فسم حلستلا في يومنا للتمرين وللتوقف 
لإعادة شحن طاقتنا. عند تدريب الناس. يصيح الشعار الذي أكرره لهم 
هو: ”التمرين. والتغذية: والراحة. واسترداد القوة”. 


١‏ أسوا عدو. أفضل معلم 


هل يمكنك أن تتخيل كونك رياضيًا محترمًا بدون أن تتمرن وتأكل جيدًا 
وبدون راحة؟ ولكن كم عدد المرات التي شرعنا فيها في منافساتنا بدون 
هذه الأشياء الأساسية؟ إننا غالبا نصبح ألد أعداء أنفسنا بسبب عدم 
اهتمامنا بالمحارب الداخلي. إننا نحتاج إلى تشغيل أذهاننا وقلوبنا بأقصى 
طافاتها لكى نتحمل لفترات أطولء. وهناك بعض الخطوات البسيطة التى 
ونكنن أتغادها لإمطاء أنفسنا فرصه ق[القتال يحب زوجي أن يظلق على 
الرعاية الذاتية “مراعاة التأمل والتمرين والحمية الغذائية والنوم”: لكي 
يَذكر نفسه بالانتظام في التأمل. والتمرين: والحمية الغذائية الصحية, 
والنوم الوافر. أذهاننا هي أهم مواردنا عند مواجهة التحدياق. وتشير 
الأبحاث الأخيرة إلى أن هذه العناصر الخاصة بالتأمل والتمرين والحمية 
الغذائية والنوم توفر للذهن العناصر الغذائية والانتعاش اللازم للعمل 
بأقصى طاقته. في الفصل التالي. سنناقش أيضنًا المزايا المهمة للتأمل. 
ووفمًا لما يشير إليه جون راتي: “يساعد التمرين البدني والذهني. والتغذية 
السليمة؛ والنوم الكافي أي شخض على اكضاث وضوع مفوي واستعرار 
وجداني”. كما يقدم راتي بعض الحقائق الممتعة اللآخرى للمساعدة في 
استمرار تحفزنا لمراعاة التأمل والتمرين والحمية الغذائية والنوم: 


« يزيد التمرين من إنتاج الناقلات العصبية التي تدعم تنظيم الحالة 
المزاجية, والتحكم في القلق: والقدرة على التعامل مع الضفط. 

» يحصل الرجال الكبار في السن الذين يحافظون على ليافتهم على 
درجات أفضل في الاختبارات الذهنية؛ في بعض الأحيان تكون 
متساوية مع درجات الرجال الأصغر منهم بثلاثين إلى أربعين سنة. 

* حتى أوجه القصور البسيطة في الفيتامينات والمعادن الضرورية قد 
تؤدي إلى التغيرات الشخصية والمزاجية. والاستدلال الضعيف» 
والعدوانية. 

© تعتبر حالات مثل فقدان الذكرة. ا وتشوش الذهن التي 
كان ينتقد ينانا أنها ترتبط بالشيخوخة مؤشرات على اتباع حمية 


غذائية رديئة. 


شارك لقي 


* أثبت الباحثان آفي كارني ودوف ساجي أن مقاطعة النوم في مرحلة 
حركة العين السريعة ستين مرة في الليلة الواحدة من شأنها أن تعوق 
التعلم تمامًا. فالنوم ضروري لتنظيم المعلومات وتكوين ذكريات 


دائمة. 


تعتبر الرعاية الذاتية وإدراك حالتنا المادية ا 

ل ا و 
اع 0 0 وبكوا ١‏ 5 0 ان 8 6 فقط عندما أكون في ذروة 

الأطفال وغيرهم على إدراك الحاجة إلى التوانن | حماسى ولست مكتئبًا. 
وتحين الوقت المناسب للصراع. قد يتطلب الآمر وكي أدخل في هذه الحالة 
القليل من الأخطاء التكتيكية قبل إدراكنا أننا | يجب علي أن أحافظ على 
الأقوى والأكثر إبداعًا بعد النوم في ليلة جيدة | جسدي في صورة حسنة. 
وتناول وجبة مغذية. وبالنسبة لحالتي. تطلب الأمر | يجب أن يبدأ أي تمرد هنا 
أن أكون أمّا لثلاثة أطفال قبل أن أدرك مدى عده | في جسدي. 
استقرار توازني قبل العشاء. فعندما أكون متعبة | -كارلوس كاستانيدا 
وجائعة, يجب أن أذكر نفسيٍ بأنه لكي أتصارع 
بنزاهة يجب أن أمتم بنفسي أولا 

ما الذي يدث يشتت انتباهك9 وفقا لوظائف أعضائنا وشخصياتا. قد لا 
نكون بحاجة فقط إلى غذاءع: وتمرين: وراحة: 8 أيضًا 2 وفت» ٠‏ وشراع» 
هوراحة: كم ا و 
بذاتك ورعايتك لها جميع المحيطين بك. 

غاليًا ما ننتظر حتى الحصول على أجازة لكي نهتم بأنفسنا. إنني 
أقترح أن نعتبر النوم» والتغذية السليمة؛ والراحة. مكونات ضرورية في 
حياتنا اليومية. وكنتيجة لذلك: سوف د نصبح أكثر إنتاجية وسوف نحتاج 
وقنا إجماليًا أقل لإنهاء عملنا. عتدما يت أذهاننا وأجسادنا بصورة 
جيدة؛ يمكننا اتباع المثل الطاوي “افعل بدون فعل وحينها سيتم إنجاز كل 
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سييءع . 





١ 


أسوأ عدو, أفضل معلم 


9 متى يكون توازني غير مستقرة 
* ما الخطوات الثلاث التي يمكنني اتخاذها لتحسين عادات الرعاية 
الذاتية الخاصة بي هذا الأسبوع؟ 


والبداية. والصراع؛ والنهاية. واسترداد القوى) كلما ظهر خصم قد 





أن نصبح واقعيين هو أمر 
يتعلق بعملية التخلي أكثر منه 
ببذل الجهد في أن نصبح 
كذلك. فأنا لست مضطرًا في 
الواقع إلى أن أصبح نفسي, 
على الرغم من أنني أشعر في 
بعض الأحيان بهذا الأمر. 
أنا بالفعل ما أنا عليه. وهذا 
هو أبسط وأصعب شيء 
يجب علي إ|دراكه. 


- هيو براذر 





















يثبتنا ويقوينا لاتخاذ رد فعل. كونك قائدًا ملتزمًا 
بالمبادئ يعتبر عملا يحقق التوازن. يجب أن نوازن 
بين احتياجاتنا واحتياجات مجتمعنا. إننا سنحتاج 
إلى الموازنة بين الإنصات والتحدث. بين الاستفسار 
والتأييد. إننا سنحتاج إلى الانتظام في كل من العمل 
والوقت للتفكيرء كما أننا سنقدر أهمية كل من 
الإعطاء والأخذ. تصف تقاليد الشامبالا التبتية 
هذا التركيز المزدوج الثابت على أنه مثل المحارب 
الذي يحمل الفطنة في إحدى يديه والشفقة في اليد 
اللأخرى في كل معركة. فكلاهما ضروري بنفس 
القدر ويطور من قدراتنا طناك مواجهة خصوهنا: قي 
الفصلين التاليين: سنتناول أساليب لشحذ أذهانتا 
ثم تكييف قلوبنا لكي نتمكن من القيادة والاستجابة 


الفصل السادس 


اشحذ ذهنك 


“أشكر الله على إعاقتي, فمن خلالها استطعت 
العثور على نفسي, وعمليء وإيماني نالل ". 
- هيلين كيلر 


هناك قصة كورية عن امرأة شابة تدعى "يون أوك ”والتى عاد زوجها 
إلى ا مفزل بعد ثلاث سنوات من القتال في حرب بشعة. بالكاد كان زوجها 
يتحدث إليها؛ وعندما كان يفعل كان يتحدث بخشونة شديدة. كره زوجها 
الطعام الذي تعده ولم يبدٌ عليه سماع أي شيء مما تقوله. وعندما تجسست 
عليه في العمل؛ وجدته وحيدًاء يجلس على تلة, ناظرًا إلى حقول الأرز. لم 
يكن هذا الرجل اللطيف ا محب الذي ترك يون أوك للذهاب إلى الحرب. 

ذهبت يون أوك إلى ناسك يعيش في الجبل؛ والذي كان معروقا بعمل 
تماؤية وجوعاك دواع سجدردة واشيركة رتلقها . "تخرت هذا اعنانا عندها 
يعود الشباب من الحروب "أقر الناسك بذلك. 

قالت له: "اصنع لي جرعة دواء سحرية لتجعل زوجي يعود كما كان”". 

فقال الحكيم: "عودي إلي بعد ثلاثة أيام ". 

عادت يون أوك إليه بعد ثلاثة أيام» فقال لها الناسك: “يمكن صنع 
الجرعة التي تريدينها. اجلبي لي شعرة من شارب نمر حي» وسأعطيك ما 
تريدين". 

دقان يون أوك: ”شعرة من شارب نمر حي! كيف سأفعل ذلك؟ ”. 


١4‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


"إذا كانت الجرعة مهمة لك بالقدر الكاق فستنجحين ”: أجابها 
الناسك بذلك وعاد إلى كوخه. 

عادت يون أوك إلى البيت وهي تفكر كيف ستستطيع الحصول على 
شعرة من شارب نمر. تسللت يون أوك في إحدى الليالي من بيتهاء حاملة 
معها وعاء يحوي الأرز ومرقة اللحمء واتجهت إلى كهف قيل إن نمرًا يعيش 
بداخله. وقفت بعيدًا عن الكهف ثم نادت النمر لكي يأتي ويأكل: ولكن لم 
تك الح 

في الليلة التالية. ذهبت يون أوك إلى كهف النمرء وفي هذه ا مرة خطت 

أقرب قليلا في اتجاه النمر وعرضت عليه الطعام. وفي كل ليلة تالية. كانت 
تخطو خطوات أقرب إلى الكهف حاملة في يدها الطعام. وشيئًا فشيء: 

وفي ليلة ماء كانت يون أوك على مقربة خطوات من كهف النمرء عند ما 
مشى النمر في اتجاهها ووقفا ينظران إلى بعضهما. في الليلة التالية. خطى 
كل منهما خطوة بخطوة نحو بعضهما إلى أن أصبحا يحدقان في عيون 
بعضهما البعض تحت ضوء القمر. تحدثت يون أوك بنبرة هادئة إلى 
النمر. وبعد كل تلك الليالي وفي هذه الليلة تحديدًا: وبعد أن نظر النمر في 
عيني يون أوك؛ أكل الفمر الطعام الذي تحمله. 

لم يمض وقت طويل حت ى أصبح النمر ينتظر يون أوك في ممر الكهف. 
كان في استطاعة يون أوك الأن ملاطفة النمر والتربيت عليه. مر ستة أشهر 
تقريبّاء عندما تحدثت يون أوك إلى النمر بلطف قائلة: "عزيزي النمر, 
يجب أن أقص شعرة من شاربك؛ أرجوك لا تغضب مني”. 

وقامت يون أوك بقص شعرة من النمر بلطف. لم يغضب الفمر منهاء 
وبسعادة ركضت الزوجة الشابة في ا ممر في اتجاه منزلها. 

وفي الصباح التالي. عادت يون أوك إلى الناسك مناشدة إياه قائلة: 
"ها هي شعرة النمرء اجعل زوجي محبا ولطيفا مرة اخرى". 

حفن التاساف الكهرة بيطء و شائلة اناما عق الخطواف القن 
اتبعتها لتحصل عليها. وعندما اقتفع: استدار وألقى الشعرة في الفار. 


ينوه ل 


أشحذ ذهنك ه6١‏ 


”ماذا فعلت! كيف ستصنع الجرعة؟ ”*صرخت يون أوك باكية. "أريد 
أن يعود زوجي كما كان”. 

"الجرعة اكتملت: كما استطعتي ترويض النمرء اجعلي زوجك يعود 
كما كان فى السابق "2 أجابها الناسك مرسلا إياها للمنزل. 


تظهر يون أوك بوضوح مهارات الملاحظة الثاقبة. والصبر الذي نحتاج 
إليه كل يوم كمحاربين. فمن خلال إخلاصها في الممارسة؛ يمكننا أن نرى 
إمكانية أن نضبط عقولنا على التعامل مع أخطار والتزامات القيادة. 

في هذا الفصل. سنستكشف أربع ممارسات عالمية والتي ستقوي 
قدراتنا كمحاربين عن طريق تدريب العقل. وهي: تنمية العين الراصدة. 
وخلق مساحة عن طريق التأمل؛ والاندماج مع خصومك. والعناية بالوعي 
الشاهد. 


5 تنمية العين الراصدة 

كان أسنيوها مسقم ودافنا على عير ونه وتخهر :تائيه عند كتابتن 
لهذا الفصل. قال أصدقائي أشياء مثل: ”لست مرتاحة لمثل ذلك الجو ... 
متى سنحصل على المزيد من الثلج5 فأنا قلقة من الحرائق هذا الصيف 
... أليس هذا رائعًا؟”. 

نحن بطبيعتنا نأخذ معلومة مثل “جودافيٌ” ونقدم رأينا عنها. نحكم 
عليها سواء بالجيد أو بالسيئء وبناءٌ على منظور كل فرد مناء يكون أثرها 
علينا بالقلق أو بالسكينة. 

إذن:ء فإدراكنا يقود قراراتنا. واستنتاجاتنا تشتت انتباهنا. فنحن 
نفوص في أعماقنا لنحكم ليس فقط على الموقف ولكن أيضًا على أنفسنا 
قائلين شيئًا مثل: ”هل السبب في هذا الجو أننا جميعًا نقود سيارات متعددة 
الأغراض؟”. 

بالمقارنة» ولزيادة الوعي لديهم» يتدرب كل من لاعبي الفنون القتالية, 
والعلماء. والمتأملين حول العالم على الملاحظة فحسب دون القفز إلى أي 
استنتاجات. وكما يذكر أحد النصوص الشرقية القديمة 2ه 8001 عط1) 


(دهه1ه 810:6 عن المعركة قائلًا: “الملاحظة والإدراك شيئان منفصلان 
تمامًا؛ فالعين الراصدة أقوى من العين المدركة... وأن تكون مختصًا في 
الفنون القتالية. هو أن يكون في مقدرتك أن ترئها فويكيد عن قربء وأن 
ترى ما هو فريب من مسافة بعيدة؛ فقمن الاساسي أن ترى كلا الجانبين 
دون أن تحرك مقلتي عينيك”. 
من خلال هذه الطريقة تعلمنا أن نلاحظ الأشياء التي نراها؛ ونشعر 
بهاء ونسمعهاء ونشمها دون أن ندركها كأشياء جيدة أو سيئة. يتعلم 
المبتدئون لهذه التقاليد ان يهتموا باللحظة الحالية حتى يستطيعوا ان 
يجمعوا معلومات أكثر ويستجيبوا لها. في معركة حقيقية؛ من الممكن أن 
يزيد هذا النوع من الملاحظة المركزة من فرص النجأة. فإذا كان هناك 
سيف آت نحو وجهي, قاو وقت للتفكير و1" هل هذا جيد أم سيئ5” أو 
”لست جيدة في هذا” أو "أتذكر. حيثما...”. السيف موجه إلي»: ويجب 
علي أن أواجهه. فأنت تتقد تقدم طاعنًا بالسيف. وأنا استحيب. لا أحكم على 
الموقفء أو عليك: أو على أدائي. يمكن أن نخصص وقنًا للحكم فيما بعد. 
عندما نسعى إلى تنمية العين الراصدة, فإننا نفتح المجال لأنفسنا 
لمعلومات جديدة. توضح نظرية الأنظمة أن تلك الأنظمة الأكثر انفتاحًا 
على المعلومات التي تاتي من البيئة المحيطة بها 
يأتي الإبداع من تقبلك بأنك | هي أكثر الأنظمة حيوية وأهمية. فلو أننا اخترنا 
غير آمن؛ وبأن تكون على | أن نعزل أنفسنا عن الاضطرابات والإزعاج ونسعى 
أقصي درجة من التيقظء | فقط إلى الاتزان والثبات: فإننا بذلك نضع أنفسنا 
وبأن تطلق سراح التحكم. ف موطع فيل وطبعيق: عندما أكون في صراع مع 
فالأمر هو أن ترى كل شيء» | خصم ويكون لدي بعض الوقت, فإنني أتدرب على 
حتى عندما تريد أن تغلق | الملاحظة عن طريق تدوين كل ما أستطيع تدوينه 
ينيك . عن الموقف. ماذا أرى؟ ما شعوري؟ ماذا أشم 
- مادلين لانجل وأتذوق وألاحظ؟ مجرد تدوين. لا أحكم على شيء. 
فقط أقوم بتجميع معلومات. ماذا ألاحظ على 
خصمي؟ بماذا يؤمن خصمي؟ 
من خلال تنميتنا للعين الراصدة؛ يمكننا أن نزيد من تنميتنا لخلايا 
القشرة المخية الجديدة. وتوسيع مداركنا. يوضح جون راتي ذلك في كتابه 











اشحذ ذهنك يضنلن 


منهر8 15 ها عؤننا0 15ى6ول] ى قابلا: “استخدام إضافي؛ يعني خلايا مخية 
إضافية. الدرس هنا هو: الإدراك المستمر يعيد تشكيل المخ باستمرار. 
فالممارسة تخلق عقلا جديدًا”. 

يجب علينا أيضًا مراقبة افتراضاتنا. فحين أمد ذراعي اليمنى 
نحوك, فإنك على الأرجح ستخمن أنه يجب عليك الآن أن تمد ذراعك 
اليمنى أيضًا لتصافحني. سيراودك افتراض بأنني أحييك؛ وستتوقع أنه 
بمجرد أن ننتهي من مصافحة الأيديء. فسيكون علينا أن ننتقل للمرحلة 
الثانية من التفاعل الاجتماعي؛ وهى أن تتحدت سويًا: 

ومع ذلك. تعد الافتراضات والتوقعات كلمات لا يجب التلفظ بها 
بالنسبة للعديد من الجماعات. إحدى القصص بإحدى الثقافات تتضمن 
معنى: أن يكون لديك توقعات. هو أن تصبح عرضة دائمًا لخيبة الأمل. 
وبالرغم من ذلكء فإن الافتراضات هي طريقنا المختصر للإجابات: 
ويجب أن تصاحب العلاقات بعض التوقعات. ماذا إذا لم يكن بإمكاني 
أبدًا أن أتوقع أن الإشارة الخضراء معناها ”انطلق” وأسأل نفسي عن 
معناها عند كل إشارة مرور أمر بها. حينها إذا كنت أنت من يقود خلفي. 
فستفترض أنني غبية! 

افتراضاتنا تقود أفعالناء ومع ذلك فعادة ما نكون غير مدركين لذلك. 
فعلى سبيل المثال: في طريقي إلى رحلة عمل؛ رأيت صديقتي فليشيا تجلس 
في صالة المطارء تحيط بها الأمتعة وعكاز. تذكرت أنها أخبرتني ذات مرة 
بأنها عانت من اختلاف الطول بين ساقيهاء وافترضت أن هناك مشكلة 
نتجت عن ذلك. سألتها قائلة: ”ماذا حدث5 هل أنت بخيرة”. ابتسمت 
فليشيا وهي تشير إلى الأمتعة والعصا قائلة: “أنا ذاهبة لأحد دروس تعليم 
الرسم. عندما نرسم, نقوم بتعليق العصا على حافة قماش الرسم حتى 
نستطيع التأكد من أن أذرعنا في الموضع الصحيح”. 

بعد ذلك؛ ركبنا الطائرة؛ كان مقعدي إلى جانب زوجين كنت أعرفهما 
مسبقًا معرفة سطحية. كانت طائرتنا متجهة إلى منيابوليسء وكنت قد 
رأيتهما مسبقًا يتجولان في المطار وبطريقة ما سجلت في عقلي أن هذه 
المدينة هي موطنهما. سألتهما: ”إلى أين تذهبان؟”. فأجابا: “إننا ذاهبان 


١4‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


لؤران تحفين ةا" عدا أ بالققق الى الاتستتاحاك ورت أنه لذ ند أن 
ابنهما لا يزال يعيش في منيابوليس. ولذلك سألتهما: ”في أي من المدن يعيش 
ابنكماة”. “بوسطن,. منيابوليس” أجابني الزوج بذكاء. أحب هذا الجزء. 
اجبته قائلة: “لا اعرف تلك اليلدة: لا بد انها بلدة صغيرة: خارج المدينة”. 
قحك الروض قاكا* :| يننا مفيدن: و يحوسظي جايا تشوسة قد 
أخطأت في كل افتراضاتي لهذا الصباح. 

الافتراضات هي أدوات ضرورية للنجاة. حيث إنها تعد طريقة 
مختصرة للوصول إلى القرارات. ومع ذلكء قد تقودنا الافتراضات 
الع 0 نسيقة: عاتظباعات. مسيقة مكل “إثه شيحضن عيضن" أو 
“هي لا تفهم الموقف” تمنعنا من جمع معلومات مهمة: وتزحم أذهاننا 
بالآراء. اقترح ديفيد بوم في دراسته للحوار الفعال أن نقوم بالتعطيل 
المؤقت لافتراضاتنا قائلا: ”“ستخطر الافتراضات على بالك. وقد تكون 
الاستجابة الطبيعية لهذه الافتراضات هي أن تفضبء أو أن تتحمس.ء أو 
أن يكون رد فعلك بطريقة أخرى. ولكن لنفترض أنك قمت بتعطيل هذا 
النشاط. فريما أنك لم تكن حتى تعرف من قبل أنك قد كونت افتراضاء 
فهذا كله ( تعطيل الافتراض) جزء من الملاحظة. فأنت بذلك تتعرف على 

فعندما نقبض على كل الأجزاء المتناقضة للمعلومة بداخلنا دون 
إصدار أحكام؛ يصبح من ا ممكن أن تظهر لنا إجابات جديدة أو أن نوسع 
من تصوراتنا. فمن خلال التضادء يمكننا أن نجد حلولا مُرضية لجميع 
الأطراف والذي لم يتخيل أحد إمكانية إيجادها؛ تلك الحلول التي لمكن 
الشركات من الربح ونفع البيئة في الوقت ذاته, أو كيف يمكن لزواج يون 
أوك أن يزدهر مرة أخرى بعد الحرب. وكما يصف كاكوزو أوكاكورا في كتابه 
06 8001 ع156: “يمكننا فقط الوصول للحقيقة بإدراك المتنافضات”. 
وكما نرى في قصة يون أوك الملاحظة الدقيقة تحتاج إلى وقت. فهي عملية 
تدريجية. خطوة بخطوة يكون باستطاعتها أن تجلب لنا السلام النفسي مع 
نمورنا الخاصة. 


أشحذ ذهنك خرن 


وفي الوقت نفسه؛ نحن مبرمجون على الفهم والقفز إلى الاستنتاجات. 
حيث تعد مقدرتنا على إدراك الخطر والانماط المختلفة الآخرى أداة قوية. 
وكما قال أينشتاين ذات مرة: “إذا شرع الباحث في عمله دون رأي مسيق. 
كيف سيتكن عمطلا من انتجاء تلك الجفائق من الوفوة الماكلة لأعذز 
التجارب تعقيدًا... وأن يدع الارتباطات الصحيحة تثبت ذاتهاة”. في 
الحقيقة. نحن في حاجة إلى أن يكون لدينا القدرة على الإدراك. فلكي 
ننمي العين الراصدة:؛ كل ما نحتاج إليه هو ألا نسرع في استخدام الإدراك 
العقلي وألا نتسرع بالقفز إلى استنتاجات سابقة لأوانها. ابدأ باختيار 
لحظة كل يوم ودون كل ما تلاحظه. تظاهر بأنك عالم تراقب تجربة مهمة. 
تجربة قيّمة بحق اسمها “حياتك”. 


7 خلق مساحة عن طريق التأمل 

ليس بالأمر المفاجي مع كل تلك المعلومات التي تبث حولناء أن تتشوش 
عقولناء وتضطرب مشاعرنا خلال اليوم. الممارسة اليومية للتأمل, 
أو الجلوس هادنًا بذهن صافء تساعدنا على 
التصدي لكل نلك المعلومات التي تثقلنا بحملهاء | تتجلى الحكمة في العدم 
عن طريق التخلص من الزائد منها وتهدثتنا ليكون | المطلق؛ بينماتوجد 
في استطاعتنا الرؤية بوضوح أكثر. فالتأملٍ يسمح | الروحانية في عالم لا يسعنا 
لنا بأن نسترد ونعالج كل المحفزات التي قصفت | إدراكه. 
بهذا الوايل من المعلومات الزائدة. يخلق لنا التأمل | -فا-ين 
مساحة ذهنية خالية. يضيف راتي: "إذا ما انشغل 
العقل في محاولة تنقية كل تلك الضوضاء أو الأفكار المثيرة للقلق أو المخاوف 
المزعجة والمثبطة للعزيمة. فستصبح هناك مواد عقلية أقل متوفرة لكي 
نشغل أنفسنا بإدراكها”. 

التأمل طريقة قوية للتعامل مع تحديات الحياة والأشخاص ذوي 
الطباع الصعبة. وعلى الرغم من أن البعض يراه كممارسة صعبة أو مثيرة 
للملل لا يقوم بها إلا أشخاص معينون فقط. فبفضل تأثيره على الصحة 





ل أسوأ عدو. أفضل معلم 


الجسدية والعقلية: وعملية التفكير الذهني. والأداء الرياضيء استطاع 
التأمل اكتساب اهتمام شديد في مجالات الرياضة. والطب, والتنمية 
الذاتية. أثبتت الدراسات أن التأمل يبطيّ معدل ضربات القلب؛ ويخفض 
من تدفق ال والضغط. ويخفض أنِضًا من معدل الأيض: وجدت هذه 
النتائج لتمد الأشخاص الذين يعانون من القلق والاضطراب بيعض 
السلام دون تعاطي أدوية علاجية: ليقللوا من 
إمكانية الإصابة بالصداع النصفي. ويسكنوا 
الآلام المزمنة. فبإمكان الحالة التأملية أن تتغلب 
على استجابة المواجهة أو الهروب. ومنحنا الهدوء 
والتركيز خلال المواقف العصيية. 

يبدو أن التأمل يعمل أيضًا على زيادة المناعة. 
فنتائج إحدى الدراسات توضح أن: ”النساء اللاتي 
يمارسن التأمل ويستخدمن التخيل التصوري 
المريه لديهن مستويات أعلى من الخلايا المناعية 
تعرف بمقاومتها لأورام الثدي”. وقد اختبر 
ريتشارد ديفيد سون. الباحث بجامعة ويسكونسن, 
تأثير التأمل على نظام المناعة عن طريق إعطاء 
جرعات من مرض الأنفلونزا لمجموعة من 
المتطوعين بإحدى شركات التقنية العالية. تلقت المجموعة الضابطة ثمانية 
أسابيع من التدريب على التأمل. وعند اكتمال الدراسة؛ أظهر المتأملون 
استجابة مناعية أفضل من أولئتك الذين تلقوا فقط جرعة التطعيم ضد 
الأنفلونزا. 

يمكننا اكتساب فوائد التأمل بمجرد البدء بممارسته. فخلايانا 
العصبية تستمر في النموخلال حياتنا كراشدين؛ حيث تمتلك عقولنا نوعًا 
من المرونة لتجديد الخلايا العصبية. في معمل إي. إم. كيك لدراسة التصور 
العقلي والسلوك الوظيفيء. يعمل عالم الاعصاب. ريتشارد ديفيد سون, 
لإثبات أن بإمكاننا إعادة برمجة عقولنا من خلال التأمل للتغلب على 













التأمل؛ هو عملية تخفف» 
وظفنة قن سكف الشس 
الأساسية فيما نملك وفيما 
نحن عليه. وفي إدراك أن 
أي حكمة لديناء تكمن فيما 
نملك بالفعل... فالمفتاح هنا 
يكمن في أن نستيقظ؛ أن 
نصبح أكثر تنبهًاء أن نصبح 
أكثر تساؤلا وفضولا تجاه 
أنفسنا. 


- بيما شودرن 
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الفضب. والقلقء والاكتئاب. وبذلك نقلل من الحاجة إلى اللجوء للحلول 
الدواتية. ويبدو أن التأمل يطوّر الفص الجبهي الأيسر الذي ينظم المشاعر 
الإيجابية. 

كل ما تحتاج إليه لممارسة التأمل هو أن تجلس 
هادئا فق مكان ما لفترة زمنية محددة: ولنقل لمدة 
تتراوح من ٠١‏ إلى ٠‏ دقيقة يوميّاء وأن تدع عقلك 
يستريح. يبدو هذا بسيطاء ولكنه قد يكون التزامًا 
يوميًا صعبًا. لمساعدتك على البدءء فإنني أقدم لك 
الاقتراحات التالية المستمدة من كل من نصائم | - أجنيس دي ميل 
الخبراء. ومجهوداتي الخاصة كي يصبح التأمل 
جزءًا من الحياة اليومية. 


لن تنفخ الأبواق منبهة إيانا 
عند اتخاذنا للقرارات المهمة 
في حناتنا: فمصائرنا تكتب 





اصنع روتيتك اليخاص 
3 أوجد مساحة خالية وخصصها لممارسة التأمل. يمكن أن تكون 
ببساطة وسادة في زاوية غرفة نومك. أو أن تخصص حجرة كاملة 


للتأمل مزينة بديكور يشيع البهجة والسلام. 

". ألزم نفسك بممارسة التأمل لفترة زمنية معينة في كل يوم وأخبر 
شخصًا تكن له الاحترام عن ذلك الالتزام قائلا شيئًا مثل: “سألتزم 
بأن أمارس التأمل في وضع الجلوس لمدة عشرين دقيقة يوميا خلال 
الأشهر الثلاثة القادمة”. فقد اقترح أساتذتي أن المرء يحتاج إلى 
٠‏ يوم على الاقل من الالتزام لكي يرسخ عادة جديدة. 

*. إذا فوت يومًا دون ممارسة التأملء فعد إلى المكان الذي خصصته 
للتأمل في اليوم التالي. 

. اصنع طقسا خاصًا بالتأمل. ليصبح جسدك متعودًا عليه مثل تعوده 
على كوب القهوة الذي تشربه في الصباح. ومن الأمثلة على ذلك: 
إطفاء الأنوار. إشعال شمعة؛ الجلوس في نفس المكان, أو أن تتلحف 
بغطاء. فاتخاذ طقس دائم يرسخ ممارسة التأمل بداخلنا؛ ويمكننا 
من الوصول إلى الحالة الذهنية المرغوبة بصورة أسرع. 


١4" 


أسوأ عدو, أفضل معلم 


اجعل ممارسة التأمل مريحة لك 
شتر لنفسك وسادة للتأملء أو استخدم مقعدًا يمكنك من الجلوس 
معتدلا في وضع مستقيم بسهولة. 
تمدد أو تمرن قليلا قبل أن تجلس. 
جد مكانًا مادئًا بعيدًا عن أي مصدر إلهاء: وافضل الهاتف. 
كل يوم سيكون مختلفًا عما قبله. لذا إذا شعرت قبل أن تبدأ بالتعب 
أو كنت منفعلاء فحاول أن تصنع جسورًا مكملة لتوصلك إلى مكان 
التأمل الذي قمت بتخصيصه. كأن تأخذ حمامًا باردًا أو تقرأ 
قصيدة مفضلة لديك. 


تعلم كيف تجلس 

اجعل عمودك الفقري في وضع مستقيم مع إمالة رأسك قليلا إلى 
الأمام وإرخاء فكك. 
دع يديك ترتكز على ركبتيك؛ أوقم بإرخائهما بين ساقيك. 
أغمض عينيك تمامًاء أو أغمضهما نصف إغماضة مع التحديق إلى 
الأرض. 
استمع إلى أنفاسك. وصفٌ ذهنك من كل الأفكار. 
عندما تبدأ الأحاسيس والأفكار في الظهور. تعرف عليها: ”هذه 

5" أو ”هذا غضب”. ثم دعها تمر... 
عندما تجرفك الأفكار والمشاعر بعيدّاء عد إلى الاستماع إلى 
أنفاسك. 


أدوات مساعدة للمبتدئين 
أثناء تنفسك. قم بتكرار عبارة إيجابية مثل: “شكرًا لك”, “أنا 
بخير”: أو “كل شيء على ما يرام”. 
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7 عد أنفاسك. 

3 اضبط مِوّقنَا حتى لا د تستمر في النظر إلى الساعة من وقت لآخر. 

30 استخدم الخرز لعد أنفاسك وقياس الوقت. تحرك من خرزة إلى 
أخرى في بداية كل دورة شهيق وزفير جديدة. يمكنك استخدام 
مسبحة لهذا الأمر. لقد ضمنت في قائمة المراجع لهذا الكتاب, 
كتابًا عن كيفية صنع مسبحتك الخاصة. فيعد ٠١‏ خرزة وبعضص 
الانجراف إلى عالم الأفكار البعيدة, ستكون قد أتممت رحلة واحدة 
كافية لتجعلك تجلس متأملا لمدة ١6‏ دقيقة. 


التأمل لا يجعلنا فقط أقوى ولكنه يجعلنا أيضًا أكثر لينًا في الوقت 
ةلقد جعلتج دائما أقون باللدية التى اطلق عليه انيه "القبيطلة 
الداخلية ١‏ قنلى: 'شييل المكال: :قي استيقط ذات 
صباح وأنا أشعر بالسوء. عندما أبدأ في التأمل 
الجديء لا أستطيع تسمية ذلك الشعورء لقد كانت 
فقط تلك الحالة الانفعالية التي كرهتها. فلو أنني 
لاحظت تصرفاتي حينهاء لوجدت أن تلك الحالة 
تسببت في جعلي أريد التحكم في أبنائي في كل 
لحظة. ونظرًا لأنني قد التزمت أمام معلم أكن له 
احترامًا شديدًا بأن أمارس التأمل في وضع الجلوس 
لمدة عام؛ فعندما تأتي تلك الصباحات التي أمر فيها بمزاج عصبيء ما 
زلت أذهب إلى وسادتي للتأمل؛ بالرغم من كون التأمل هو آخر شيء أود 
فعله. 











نصف ساعة من التأمل كل 
يوم شيء أساسي » باستثناء 
عندما تكون مشغولا. حينها 
تكون في حاجة إلى ساعة 
كاملة من التأمل. 


- فرنسيس دي سال 





وحين أجلس. في البداية أقاوم ما أشعر به. ثم أصنع قوائم لما اريت 
فعله في هذا اليوم أو أفكر في الحلم الذي حلمت به الليلة الماضية. . ثم تصفو 
أفكاري وأهداً. عاجلا ما أبدأ في ملاحظة الشعور وأقول لنفسي: “أنا 
تعسة”. لو أنني فقط أستطيع أن أدعني أشعر بالحزن أو حتى الاكتئاب, 
فإن ذلك الشعور سيتحول. يومًا بعد يوم, أصبح أكثر ارتياخًا تجاه ترك 
نفسي للشعور بالتعاسة؛ أو الخوفء أو الاكتئاب. وأصبح أفضل في ترك كل 


شخص أخر في المنزل بأن يكونوا على ما هم عليه. شعرت أنني أفضل في 
تفاعلي مع الآخرين عندما أصبحت قادرة على أن أكون أكثر لطفا تجاه 
يوجد لدي أي رغبة في التأمل. ومع ذلك؛ حين أبدأ بالتأمل فإنني أنبهر 
باستمرار كيف يساعدني على تحديد موفعي في كل من المعارك الداخلية 
للتحديات التي تواجهني. 


نو الاندماج مع خصومك 

أسلوبنا في القتال يحدد إلى أي مدى سنتعلم. عندما أجريت مقابلة مع 
لاعبي الفنون القتالية من مختلف الممارسات, والتي تتضمن الأيكيدو. 
والتاي كوندوء والكاراتيه. تكلموا جميعًا عن سمل مع خصومك”. 
فكما وضح ممارس التاي تشي ذو الواحد والثلاثين عامًا قائكلا: : “الاندماج 
مع خصم كف اليم كينا متجاز | ٠‏ بل حقيقة. فأنت تريد أن تكون متصلا 
تمامًا بطافة خصمك للحد الذي عندما يقوم فيه برفع ذراعيه. تحرك 
أنت ذراعيك في نفس اللحظة لملاقاته دون أي تفكير”. 

ما الاندماج أو الاتحاد5 هل لاحظت من قبل كيف يكون في استطاعة 
ممارسي الفنون القتالية ذوي البنية الضئيلة أن يطرحوا أرضًا خصومًا 
ضعف حجمهم أو وزنهم؟ فهناك نوع من القوة يجلبها لنا خصومناء نوع 
من الطاقة. بإمكاننا أخن هذه الطاقة الداخلية واستخدامها. في بعض 
الأحيان: سيقوم ممارسو الفنون القتالية باستخدام فوة خصومهم لطرح 
خصمهم أرضا وشل حركته. وفي أوقات أخرىء يمكننا توجيه هذه القوة, 
بحيث يكون في استطاعننا الرؤية من خلال اتجاهات جديدة. استخدام 
القوة التي يجلبها خصومنا لنا في التحركء. تجعل من القتال رقصة 
مشتركة. 

للتدريب على الاندماج. فإنني أستخدم تمرينًا تعرفت عليه من معلم 
الأيكيدو. توم كروم. مؤلف كتاب 0021106 01 عأهة1/! ع1 : 
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جد شريكا لك. 


اجعله يحاول ثني ذراعك بينما تحاول أنت أن تكون قويًا. مادًا 
ذراعيك أمامك. لاحظ كيف تقبض كفك محاولا مقاومته. لاحظ 
عق أنه الأسلوي سن القكال عاذة نا مكون ونا 


ثم بعد ذلك. حاول ألا تقاوم على الإطلاق. اشعر بيديك وهي 
تتخبط يمينا ويسارًا بينما أنت مستسلم تمامًا. لاحظ إلى أي مدى 
رد الفعل هذا غير فعال في الصراع. 

والآن حررت أ تسد م طاقة تسجيت: أولا حول أن تح مركو 
جسدك عن طريق وضع يدك تحت السرة بحوالي 0 سمء يعتبر 
مركز جسدك (والذي يطلق عليه أيضًا دون تاين؛ تشيء أو باندا) 
هومصدرك الأساسي للطاقة في الفنون القتالية واليوجا. 


ازفر نحو هذه المنطقة؛ متظاهرًا بأنك تدفع كل طاقتك نحو 
أسفل عند هذه المنطقة. 


والآن ارفع ذراعك مرة أخرى. مع فرد أصابعك, وتظاهر بأن خرطوم 
مَيَآم لإطاقاء الحرائق نش كل ظافتك» مث الماءء مق مركوك إلى 
ذراعك. وقم بإرسالها خارجًا فيما وراء أي حائط مواجه لك. 
تخيل أنك “تضخ” تلك الطاقة من مصدرك خلال ذراعك الممدودة 
باندفاع مثل ذلك الذي قد يمدك به خرطوم المياه. ستصيح ذراعك 
غير قابلة للثني عندما يملؤها ذلك التدفق الشديد. 


بيئما يحاول خصمك ثني ذراعك؛ خذ كل الطافة التي يعطيها لك 


من خلال ذراعك نزولا بها إلى مركز جسدكء. وتنفس كل ذلك 
بداخلك. ثم قم “بضخ” ذلك أيضا للخارج من خلال ذراعك. 


05 أسوأ عدو. أقضل معلم 


في كل من الخطوتين الأولى والثانية» المقاومة والاستسلام التام؛ لا 
نتقبل طاقة معارضناء فنحن ندذعها بعيدًا أو نتجاهلها. ولكن بعد ذلك 
نقوم باكتساب هذه الطاقة؛ ثم إطلاقها. 

الأتزماء لها نفس خضائكن عملية التنلم: شجن علننا أولا أن هري 
معلومة جديدة:, ثم نرقب ملا حظاتنا وتصوراتنا عنها. فنحن نتدرب على 
التقبل. يجب أن تتقبل يون أوك أن النمر هو نمر ويترتب على هذا وجوب 
التعامل مع خصائص معينة. وهي تدرك أيضًا أن زوجها قد تأذى نفسيًا 
نتيجة الحرب. خلال هذا التقبل -أو الاستنشاق بعمق- لما عليه الأمر, 
نكتسب طاقة والتي يمكن استخدامها بأي أسلوب نراه مناسبًا. إنه اشتباك 
إيجابي لما يحدث حولنا. فمن خلال الاندماجء نلتقي بقوة مقايلة» ونشتبك 
معها عن طريق تقبلهاء ثم بعد ذلك نستجيب لها. 

تدرس التعاليم البوذية تقليد الأخن والعطاء م»! 28ه): وهو إحدى 
ممارسات التأمل في البوذية»؛ لتعليم الاندماج. هذه هي وسيلة التنفس التي 
يجب أن تماريسن في أي وقت نتمنى فيه أن نهرب أو نقاوم خصمنا. من 
خلال الأخذ والعطاء. نستنشق ما لا يستهويناء ونزفر ما نرغب في جلبه 
إلى العالم. فلنقل مثلا ؛ إنك في محل فاكهة وخضراوات, ورأيت أمّا تصيح 
بولدها. فإنك ستستنشق قائلا: “نفاد صبر” أو ' “قسوة”.؛ ثم ستزفر قائلا: 
"ملام وأمل" “. أو فلنقل إنك تة تقرأ الصفحة الأولى في الجريدة وتستنشق 
قائلا: ”“جريمة “ ثم تزفر قائلا: "“عطف”. استنشق ما لا يعجبك, وتقبله, 
ثم ازفر كيف تود ان تكون استجابتك. 

يمكننا أيضًا الاندماج مع خصومنا الذاتيين. لنصبح أكثر هدوءًا 
وقوة. تمارس المؤلفة والمحاضرة. تارا براخ. “التقبل الجذري” عند 
مواجهة الخصوم الداخليين. فنحن لا نريد الشعور بالخوفء أو الغضب, 
أو أننا غير ملائمين؛ ولذلك إما أننا نقاوم هذه المشاعرء وإما أننا نستسلم 
تمامًا ونترك تلك المشاعر تفمرنا حتى الغرق. انبثق “التقبل الجذري” من 
نظام التأمل البوذي فيباسانا (وترجمته من اللغة البالية تعني “أن ترى 
بوضوح”). تنصح تارا براخ بأن نتقبل ما بداخلنا دون إصدار أحكام. 
عندما نتصارع بداخلناء فإن كل ما علينا ببساطة هو أن نسمّي ذلك, 


وندعه يحدث. 
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بينما أكتب اليوم. فإنني أدون سريعًا أفكاري الساخرة الممازحة 
كمثال على ذلك: أنا خائفة من أنني لن أتمكن من شرح هذا الموضوع 
بشكل جيد. أو أنني لن أمتلك الوقت الكافي للانتهاء قبل الموعد المحدد. أنا 
قلقة من أنني لم أكن متواجدة بالقدر الكافي لأطفالي. ؛ وأحكم على نفسي 
في ذلك بكل فسوة. أحت اليوم الدافىٌ الجميل. وأود أن تغسل نوافذي. 
أشعر بالتوتر: سعيدة ة لأنني على قيد الحياة؛ أشعر بالسخف لتدويني هذا 
الكلام. أتمنق أن الكلاب لا ته ْ تقضى حاجتها على السجادة. وما زلت أشعر 
بالتوتر. أشعر بضيق صدري ؛ وقليل من التقلص في حلقي: أشعر بالثقة وفي 
نفس الوقت أشعر بأنني خائفة. أنا ممتنة لرؤية القمر هذا الصباح ضهحمًا 
بلونه الأصفر خلف جبل أزرق في سماء وردية: وأن عائلتي هي من دعتني 
لرؤيته. أنا قلقة من أنني أضوت أمورًا كثيرة في الحياة عندما أركز على 
مشاريع كهذا الكتاب. الحياة ثمينة؛ وقصيرة. ولا أود أبدًا أن أموت وأفوّت 
أي جزء منهاء أبدًا... 

في بعض الأحيان؛ عندما أسمح لنفسي بأن ألقي نظرة على بعض مما 
ندمت عليه أو من مخاوفي؛ فإنني أنهمر في دموعي وأنهار في حزني. هذه 
هي نسختي عن “الذراع المتخبطة”. حين أستلقي على ظهري مستسلمة 
لخصومي الداخليين. وفي أوقات أخرى, أحاول أن أتجاهل مشاعري 
وأحاول تزييفها. هذه الطريقة أيضًا ليست ناجحة بالقدر الكافي؛ فهذه 
المشاعر تتسلل على أية حال إلي وأنا نائمة أو متعبة. 

على الرغم من ذلك. قباتباعنا تقليد “الأخن والعطاء” و“التقبل 
الجذري”. لو أننا سمينا ما نراه وتقبلناه كما هوء فسيكون بإمكاننا أن 
نختار كيفية استجاباتنا. فقد أدركت بعد كتابتي لتلك القائمة بالأعلى: 
أنني أريد أن أذهب في نزهة مستمتعة بذلك اليوم الدافيّ بشهر يناير على 
غير العادة. وأن أخبر أولادي بأنني أحبهم. فعند تقبلنا للأمور كما هي 
عليه؛ نتوقف عن الجري داخليًا (أوعلى الأقل نبطي!). تتوقف قدرتنا على 
أن يصبح الخوف. والأشياء التي تثير قلقناء وحتى الموت حلفاء لنا بنفس 
قدر كونهم أعداء على مدى تقبلنا لتلك المشاعر. 

لا يعني الاندماج الموافقة أو التصديق على ما يهددنا في الحياة. ولكنه 
ببساطة عملية تجميع للمعلومات وإدراكها كما هي. فنحن تنفتح لنرى ما 


حولنا وما يدور بداخلنا. فالمعلومات الحاسمة عادة ما تمر عليتا سريعًا 
بعد. فمن خلال خفض صوت الأحكام. والعمل على تنمية العين الراصدة, 
يمكننا أن ننفتح أمام أفكار ثاقبة جديدة: ونتطور. 


تنشكه وعي شاهد على الأحداث 
0 
تؤمن العديد من التقاليد بأن الخصوم أرسلوا إلينا لتعليمنا أشياء محددة. 
كمد مااع للانتباه إلى موقف لا يخدمنا قي شيء أو يوضح قصورًا فق 


معتقداقا . فعلى نحو متناقضء» فإن خصومنا يعوقون طريقنا حتى يمكننا 
0 فهم يجعلوننا نتحول إلى طريق آخر أكثر أمنا. 

تؤمن رؤية كونية أخرى بأن الواقع صَنع من خلال مجموعة من القصص 
غير المرئية والتي تجند المشتركين فيها . فكل دراما تطرح تساؤلا متمنية أن 
تجد جوابًا عليه. في بعض الأحيان. نكون جميعًا ممثلين مشاركين برغبتنا. 


كن هنيورًا تاد كل كعك 
الأسئلة العالقة بقلبك دون 
إجابة. وحاول أن تحب تلك 
الأسسئلة في حد ذاتها. لا 
تسعٌ إلى إجابات لن يمكنك 
الحصول عليها الآن, لأنك 
لن تكون قادرًا على أن 
تحياها. والهدف هنا هو: 
أن تحيا كل شي.ء. فلتحيا 
الأسئلة الأنء فريما حينهاء 


بشكل تدريجي ودون أن 
تلاحظ. ستحيا لتصل إلى 
ذلك اليوم الذي يحمل لك 


الأجوية. 


- رائير ماريا ريلكه 





وفي أحيان أخرى. نجد أنفسنا مندهشين لوجودنا في 
وفيت دراما سيريالية. وجدت يون أوك امنا 
مدعوة على نحو تعس إلى قصة لتكون بطلتهاء 
وتجيب عن سؤال: “كيف يمكننا استعادة أحبائنا 
قلبًا وقاليًا إلى البيت بعد غوذتهم من الخربة” . 
رؤية خصومنا كرسل مبعوثين إلينا برسالة. 
أو رؤية لفسا #مكلين تكن وعزز لدينا مله 
للانفصال. فنحن نتراجع بأذهاننا لمراقبة 
حياتنا بينما نحن نشترك فيها. نمثل في المسرحية 
ونشاهدها في الوقت نفسه. يطلق تقليد اليوجا على 
هذا التوجه اسم ”الوعي الشاهد على الأحداث”. 
فعندما نكون في موقع صعب. كي نستطيع تحمله؛ 
فإننا نتراجع بأذهاننا لنلاحظ كيف نشعرء أو ما 
الذى يؤلناء أو إذا ما كنا نتنفسء إلى آخره. قد 
يساعدك على فهم ذلكء محاولة أن ترى الأمر 
كأننا نقوم بنقل رؤيتنا للأمر خارج أجسادناء 
والنظر إلى أنفسنا من موقع من أعلى. قد تكون 
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عبارات مثل ”انظر كم أنا قلقة!” أو “أبدو متعبة جدًا” من الأمثلة على 
الإدراك الذي يأتي إلينا عندما ننتقل إلى مكان أكثر انفصالا عن أنفسنا. 

عنطريق الوعي الشاهد على الأحداث؛ يمكنك احتمال الموقف الصعب 

ة أطول, والتعلم منه. فنحن ننزوي بذاتنا قليلا بعيدًا عن المشكلة. 

في كتاب 552007 عط ع0أعسصقصره18؛ يشرح كل من كوني زويج وستيفن 
وولف أنه بإمكائنا عند ظهور المواقف الصعبة أو 
الأشخاص الذين يصعب التعامل معهم أن نعتمد | ء :دما يدرك المرءأنه 
على طريقة المحارب الأسطوري. أوديسيوسء في | ليس بالفاعل أو المستمتع 
مواجهة مخلوقات السيرانة الاسطورية. بعد أن قام بالفعل: تسكن موحات عقله 
أوديسيوس بسد آذان طاقم سفينته حتى لا يستمع المترقرقة. 
ويصيبه الجنون؛ قام أوديسيوس بربط نفسه 
في ساري المركب ليصبح بإمكانه أن يشهد نداء 
مخلوقات السيرانة. واففا على أرض صلية: وعلى 
اتصال بواقعه؛ أصبح بإمكانه مواجهتها وسماع أغنيتها دون تلبية النداء. 

يمكننا أيضًا عن طريق استخدام العين الراصدة, والتأمل. وطرق 
الاندماج التي وصفتها سنايفا: أن نقف على أرض صلية؛ وتمزل أنفسنا 
لنرى بوضوح أكثر. يمكننا أن ندرك أننا جميعًا نلعب أدوارًا في “حفلة 
الحياة التنكرية”: عندما نتراجع ونسأل أنفسناء أي الأدوار اخترت لكي 
أقوم به اليوم؟ ومن شاركني فيه؟ وما الموضوع الرئيسي لما أنتجناه؟ 

لقد اختبرت دون قصد منى نفاذ البصيرة الذى يأتى نتيجة لممارسة 
الوعي الشاهد في يوم أحد بشهر يناير الماضي. أطلعت مدينتنا الصفيرة 
على نشرة مطبوعة انتشرت في البلدة من مؤسسة مناصرة للبيض تدعى 
ععمقتلاك اهمه21. أثارت النشرات المطبوعة التي تركت على أعتاب 
المنازل قلمًا العا بين أفراد مجتمة المدينة. بيئما شعرت العائلات التي 
لديها تنوع عرقي وديني بين أفرادها بالخوف. 

للاحتفال بذكرى ميلاد مارتن لوثر كنج الصغيرء ؛ تجمع أكثر من ألفي 
فرد في مسيرة حاشدة لمناصرة التنوع والاختلاف بكل أشكاله. طلب مني 
أن أكون من قوات حفظ السلام؛ أو بمعنى آخرء أن أكون الشخص الذي 
يقف بين حشد المسيرة وأعضاء مؤسسة 41113066 5138100831: الذين حشدوا 


- من كقاب “أشتافكرا جيتا” 
:١ه‏ 





1١6‏ أسوأ عدو أفضل معلم 


لمظاهرة مضادة على أعتاب باب المحكمة. سرت مع الحشدء مرتدية شارة 
بلاستيكية باللون البرتقاليء في اتجاه الشارع الرئيسي على بعد ” كم 
تقريبًا من المحكمة؛ ومواجهًا لمبنى الاجتماعات العامة حيث تم الاتفاق 
على أن يجتمع الحشد المناصر للتنوع والاختلاف هناك. 

كجندية لحفظ السلام؛ سرت منتصبة القامة؛ منتبهة لأي مشاكل قد 
تحدث. لاحظت شايًا برأس حليق يقف في مواجهتي. يرتدي بنطلون جينز 
طنيقاء وحذاءَ ذا رقبة عالية على طراز أحذية 
الجاع في مقاودة شد | الجيش. وجاكيت قطنيًا رياضيّاء عليه ملصقات 
ال لكر تحمل أسماء لفرق موسيقى البانك والروك مثل 
- توماس فولر قدأءا45. كان يحمل عصاء يبدو أن لا حاجة له بها. 
كان يمشي في صحبة رجل آخر والذي كان صابفًا 
شعره باللون الأسود. ويرتدي السلاسل, وله وجه مليء بثقوب الزينة. تأهبت 
للتدخل فور افتعالهما للمشاكل؛ ولكن عندما شاهدت كيف يتيادلان الحديث 
بملامح مسترخية, قررت أن كليهما يبدو كمن شعر بأنه في المكان الملائم له 
إذ بهما يتمشيان في قلب حشد لمناصرة التنوع والاختلاف بكل أشكاله. 

عندما مررنا بالمحكمة, تباطأ حشد السائرين بينما ينظرون إلى 
“العدو”. حمل حوالي ١7‏ شابًا وفتاتين في العشرينات من عمرهما لافتات 
مكتوب عليها رسالات مثل: “أحب العرق الذي تنتمي إليه” أو “ليس في 
مدينتنا” وتلك الرموز الرياضية التي تدين المثلية الجنسية والشيوعية. 
اننقلنافن» من مرددى الشاراك اليزتقالية: لتقف بين بحنيد السيرة 
والمتظاهرين على أعتاب المحكمة؛ سائلين حشد المسيرة بأن يستمروا 
بالسير نحو مينى الاجتماعات العامة وألا يشتبكوا مع متظاهري المحكمة. 
معظمهم قام بالتحديق إلى المتظاهرين ورفع لافتاتهم لمناصرة الاختلاف, 
ولكنهم استمروا في السير. 

بعد ذلكء, أتت مجموعة معظمها من الشياب. يقودها الرجل حامل 
العصا والذي سبقني في السيرء وبدأ في تشكيل مجموعة من مناصري 
التنوع والاختللاف امام قوات حفظ السلام. للناظر عن بيعد, سييدو 
الفريق المتشكل الجديدء عصبة من الرجال الأقوياء المستعدين للقتال. 
قاموا بوضع مناديل الرأس حول رءوسهم, رافعين لافتات تقول أشياء مثل: 
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“لا مكان للكره في مدينتنا” و “الطريقة الوحيدة للتخلص من النازيين هي 
إلقاؤهم خارجًا” 2 أو لافتات تحمل صلبانا معقوقة ضخمة (رمز النازية) 
مشطوبًا عليها. قاموا بالتحديق في مجموعة مناصري البيضء والتقطوا 
لهم صورًا. ورفضوا التحرك من موقعهم بالشارع. سألت مواطنة أخرى, 
أكثر اطلاعًا منى على آخر مجريات الأمور؛. عمن يكون هؤلاء الشباب 
الذين يحدقون في خصومهم من مناصري العرق الأبيض. أوضحت لي أن 
هؤلاء هم مجموعة “حليقي الرءوس من أجل السلام”. 

للخمس عشرة دقيقة التالية. وقفت بين تلك المجموعتين في حالة تأمل 
في وضع الوقوف للأنواع المختلفة. قمت أنا وأفراد قوات حفظ السلام 
الآخرون, بمطالبة كلا الطرفين بعدم الاشتياك أو بوقف تبادل الإهانات, 
تمامًا مثلما يقوم الفرد عبر منضدة التأمل بالتدخل 
غتددما'تضيح العتف :جتميا :ويم أن الشركة عاد ٠‏ | دكل شيء ينجح :في النهاية. 
تحيط بتاء ومجموعة عء2ة1ااى 713600821 بدا فإذا لم يتجح حتى الآن» 
عليهم الاهتمام بالتحدث إلى وسائل الإعلام أكثر | فهذه ليست النهاية. 
من المشاجرة؛ فلم أشعر بالخوف وسمحت لنفسي - غير معروف 
بالتراجع والافتتان بهذا الصراع. لم أكن أريد أن 
أشارك في المسيرة, بالرغم من مهاتفة العديد من أصدقائي لي خصيصًا 
لكي أحضر. ولكن فرصة أن أقف بين مجموعتين كفرد من قوات حفظ 
السلام؛ بدت لي مادة بحث لهذا الكتاب وفرصة للنظر إلى قضية الاختلاف. 

تتشابه المجموعتان ديموجرافيًا؛ حيث يتشابهان في عددهم . وجنسهم, 
وفي البنية الجسدية لمن هم في أعمارهم, وفي لافتاتهم وهتافاتهم ب: “ليس 
في مدينتنا”. حتى كرههم لرسالة كل منهما الآخر كان له نفس الوقع علي 
بينما أنا واقفة بينهما. كان أغلبيتهم من الشباب المتلهف لمعركة؛ يقفون 
منتصبي القامة ويواجهون بجراة. 

لوبي الت ١‏ أهركة لم أستطع التخلص من التفكير في سخرية 
موضوع ”مسيرة المناصرة للاختلاف”. ألا وهو: ”الكل مرحب به؛ ما عدا 
أولئكك الذين لا نتفق نتفق معهم ”. ذكرني هذا بتصريح أدليت به ذات مرة لابنتي 
عند مرورنا لدار عبادة متشددة جدًا بالبلدة والتي تدين كل التقاليد التي 
لا تتماشى معها. فلقد انفجرت قائلة: “إنني أكره الناس الذين يكرهون 
الناش صفتت ابنتي قليلا ثم سألتني مترددة: ”إذن فأنت تكرهين 
نفسك6” . لم يسعني سوى الضحك والتعجب من تقييمها. 





5-3 لبوا عون التصيل عمل 


فيما بعدء في مبنى الاجتماعات العامة. ظهر جانبان متعارضان 
جديدان. المتحدثة الأولى كانت هنريتا مان: وهي أول أستاذ كرسي لبرنامج 
دراسات الأمريكيين الأصليين بجامعة ولاية مونتانا. افتتحت حديثها بتلاوة 

ة تلتها في البدء بلغة الشايان (إحدى لغات الأمريكيين الأصليين)؛ ثم 
باللغة الإنجليزية: 


ماهيو العظيم, اللغز المقدس, يا أيتها الروح. التي تحيا بكل 
الأشياء وتظهر بأشكال شتى: أرجوك أن تسمعني وأنا أتقدم إليك 
بتلك الصلاة المتواضعة؛ إلى القوة المقدسة للجهات الأربع؛ وإلى 
الأرضء التى تحبناء وتغذيناء وتساندناء وتتحملنا خلال رحلتنا 
البشرية الت تناف بها مما::.- 

أسألك أن تبارك كل من يعيش في هذا المجتمع. ذكرنا دائمًا 
بآن تحتف باحتاذ فاضا وتعكرهها: طلندذكرداتما صلة النسب بين 

ماهيو. اليوم؛ بينما نقف جميعًا في هذه الدائرة. علمنا 
كيف نحيا بتكوين علاقات ملائمة مع كل ما هو موجود في خلقك 
الثمين: الشمسء والقمرء والنجوم. والهواء. والأرضض. والماء. 
والضوء. ومع كل علاقاتنا الأخرى. 


ومع ذلك. حمل حديث المتحدثين الذين تلوا هنريتا -مجموعة من 
الأشخاص اللطفاء في منتصف أعمارهم- في طياته رسالة مشابهة لأولئتك 
الشباب بالخارج. متحدث تلو الآخرء قالوا جميعًا بأنه لا أحد ممن يكره 
الآخرون مرحب به في مجتمعنا. أخيرًاء استطعت 
لا يستطيع الرء أن يفرط في | أن أفهم اذا لم أكن أود المجيء. لقد وضفت هنريتا 


حذره عند اختياره لأعدائه. 


وجهة النظر الشاملة التي أسعى جاهدة لمساندتها. 
- أوسكار وايلد بينما يعكس المتظاهرون من كلا الجانبين موقفًا 
استبعاديّاء الأمر الذي لا يعجبني في قرارة نفسي, 
حيت: “نكره الناس الذين لا يحبون الناس”. 

فلنقم بتأطير الدراما هنا على هيئة سؤال: كيف يمكننا أن نحمي ما 
نقدره؛ ونرحب بالمعارضين لنا في مجتمعناة أين الحل الذي يعد مكسبًا 
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للجميع؟ هذه هي التساؤلات الأساسية التي يطرحها أي مجتمع لما بين 
المقصورية والشمولية. 
الإجابة على كيفية اختيارنا لطريقة الفصل في 
صيف” لشيكسبير. فبفضل عمل الجنيات. كره 
العاشقون فجأة بعضهم البعض واقتتنوا بأخرين,» 
فقط ليستيقظوا محبين مرة أخرى لمن كرهوا 
بطبيعتنا أرواح متقلبة. في مجموعة من الآلاف. 
اعتمادًا على كيف تنظر إلى الأمرء فإن الأعداء 
يصيرون حلفاء ثم يتحولون إلى أحزاب محايدة. 
أو إنها كانت صراع بين أولئتك الذين يعتقدون في 
البشر يستحقون معاملة عادلة. أو ريما أنها كانت صورة لكفاح الجنس 
البشري المستمر بين تقبل هذا العالم الغامض كما هوء وبين الرغية في خلق 
تغيير كما عكس الناشطون في كلا الجانبين. 

اختر السؤال. ثم ارسم صفوف معركة جديدة. في يوم المسيرة؛ كان 
بإمكاني الاختيار بين العديد من الممثلين المحتملين للدراما أو الكوميديا 
التي أريد خلقها. نحن نصنع خصهومًا حتى نتعلم منهم. فمن خلال 
أسئلتنا ومن خلال إدراكنا بأننا من نختار خلق أعداء لناء يمكننا أن نعمق 
الوعي لدينا. تتشابه قصة كل شخص منا مع الآخر في نواح عديدة. فكلنا 
ننتقل في رحلة من الميلاد إلى الوفاة. وكلنا لدينا أمنيات ومخاوف. نحن 
منجذبون نحو الحبء ومن ثم نحو الألم والغضب. فنحن نكافح لفهم 
مأزقنا. نقابل جميعًا تحديات لنتفلب عليهاء كما نصادف أيضًا أفراحًا 
حلوة غير متوفعة. 


بدافع الحب العظيم, ابتلع 
كل منهما الآخر. 


لمتعة أن يكونا اثنين. 

هما ليسا متطابقين تماماء 

ولكنهما أيضًا ليسا 
000 


لا أحد يستطيع أبدًا معرفة 


ما هما عليه. 


- جنانيشوار 





لكنهما انفصلا مرة أخرى, 





أندوا عدو سل مط 


يمكننا التراجع ورؤية المواضيع والأسئلة المشتركة. عن طريق الاستماع 
بحيادية لرؤية كل منا الآخر للقصة. أو بإمكاننا أن نوسع من منظورنا عن 





إذ] "نت مشنوها ‏ سود 
ألف اختلاف. وعشرة آلاف 
فرق. أما إذا كنت مستنيرًاء 
فستعرف أن كل شيء ينتمي 
في الأصل إلى نفس العائلة. 


- وو شيان 





طريق حكي قصتنا كطرف بعيد ملاحظ لها. مثال 
عن ذلك «اتقضيل والدا "نرية"عتدما كان مزاهنا 
صغيرًا. يتذكر طفولته مع والدين كانت حياتهما 
مزدهرة بالانشطة الاجتماعية. يقول بريت: "بعد 
إتمام إجراءات الطلاقء عشنا مع أمي. كنت أكتب 
لوالدي الرسائل أسبوعيًاء أو حتى يوميًا. وكتب هو 








إلي مرتين فقط خلال طفولتي بأكملها. كل ما كان 
يهتم به قبل الطلاق على المستوى الشخصي أو 
العملي قد تغير ... أين ذهب ذلك الأب الذي عرفته قبل الطلاق؟ ومن 
يكون هذا الرجل الذي حل مكانه5”. 

الآنء كروائتي محترف ومخرج.ء يقوم بريت بخلق شخصيات غنية 
ومعقدة؛ تكافح من خلال العلاقات وفقدان الهوية. يسعى بريت من خلال 
حكاياته إلى فهم أفضل لطبيعة أن تكون ذكرًا في مجتمع أمريكي. يقول 
بريت: “إنني أرىء مرارًا وتكرارًاء رجالا تنهار حياتهم؛ ولا يدركون السبب 
في ذلك. من المدمر أن تشهد ذلك ... ولكن هذه قصة شائعة. أنجذب 
باتسرار مجارلا ييه فدرح عن العضبة انتكلة قرع شرع النسن: 
والذكريات التي تطوف بخاطرناء وآمالنا في النجاة”. 

لتنمية الوعي الشاهد على الأحداث لديك. فكر في كيف من الممكن أن 
تحكي حكاية مقابلتك لخصمك. أي الأدوار ستلعب؟ وأي صراع سيجعل 
الحكاية مشوقة5 هل لها نهاية مفاجئة5 ما الانعطافات أو نقاط التحول 
التي ستلفت انتباهك كملاحظ للقصة8 وما السؤال المطروحة 

من خلال شحذ أذهاننا؛ فإننا نسعى جاهدين لنصبح واضحين 
وفستندين لقابلة خصضوستةا د هذا .ها يشمن أيضا “عمل السيف” ‏ فم 
خلال “نصل” ذهني سريع؛ نخرج إلى العالم ونشتبك لكي يمكننا أن 
نتحسن. شحذ أذهانناء يجعلنا أذكياء. وضطنين, وذوي تأثير شديد. وفي 


الوقت نفسه. فإن الهدف الشامل المهم للمحارب 
الحقيقي هو ان يخدم مجتمعهء وهو الهدف الذي 
يجب ألا ينسى. فالاهتمام بالآخرين؛ لن يجعلنا 
فقط نحميهم من الإيذاء. ولكنه أيضا سيجعلنا 
ننقذ أنفسنا بعدم الاشتباك بقلوبنا في ذلك القتال؛ 
فمن الممكن أن يساء استخدام القوة المصاحبة 
لهذا السيف وأن يتأذى كل المعنيين بالأمر. في 
الفصل القادم. سنستكتشف معًا ممارسات فتح 
القلب للآخرين وللأشياء من حولناء والمفارقات 
الظاهرية لأنانية الأنانية. وأن تصبح حجسورًا 2 


١ هه‎ 


فأنت تصارع ضد نفسك, 
ضيد أعلى معايير لديك. 
وعندما تصل إلى أقصى 
حد لديكء هنا تكون المتعة 
الحقيقية. 


- آرثر آأش 





ارفاك الذعر, وأكثر قوة تجاه فايليتك للجرح, ٠‏ وأكثر هدوءًا خلال فترات 


الفصل السابع 
اضبط إبقاع قليك 


“أرغد العيش أبسطه". 


- هنري ديفيد ثورو 


هناك قصة قديمة من الهند تحكي عن العصر الذي أصبحت فيه 
عصابات اللصوص بولاية ماهاراشترا جريئة تلغاية تلدرجة أنها كانت 
تقوم بشكل روتيني بإنذار ضحيتها القادمة. ذات ضباخ: تلقت امرأة 
حكيمة وثرية تُدعى بارفاتيبا هي وزوجها رسالة قصيرة تُعلمهما أنه سيتم 
نهبهما هذا ا مساء. وإذا قاما بنقل أي شيء من ا مفزل حتى لا ب شرق 
فسيتم قتلهم جميعا قرر الزوج أن يجمع عشرين رجلا والانتظار ملاقاة 
اللصوص خارج ا مدينة. أجابته بارفاتيبا بأنها لا تؤمن أن الأمر يستحق 
العناء حيث إن القتال سيكون غير عادل: ولكنها ودعته متمنية له حظا 
جيدًا. وقالت إنها ستقاتل بطريقتها الخاصة. قضت معظم النهار. جالسة 
بهدوء تفكر في الأمر. 

ثم أمرت خدمها أن يقوموا بتحضير وليمة ملكية تكفي خمسين فردًا » 
ويجب أن تكون جاهزة عند منتصف الليل. ارتدت أفضل ساري لديهاء 
وقامت بخلع كل مجوهراتها. وارتدت فقط عقد زواجها. وقد رتبت كل 
مجوهراتها في صينية فضية. 

عند منتصف الليل: كانت أصوات حوافر الخيل وقعقعة السيوف 
تتناهى إلى ا مسامع على أعتاب منزلها. رحبت بارفاتيبا. راسمة على وجهها 


مه ١‏ أسوأ عدو. أفضل معلم 


ابتسامة مهذبة: بزعيم العصابة في منزلهاء «والذي كان رجلا ضخمًا كريكه 
الرائحة مان ستوه| :مهما ولذ . قالت مرحية: “فلتتفضل يا أخي, لقد كنت قي 
انتظارك أنت وإخوتك. تفضل. فلتأكل أولا قبل أن تشرع في عملك”. 

أمطرت ال مضيفة جميع الرجال بعنايتها ا متملقة. وحرصت على أن 
يأكل كل رجل منهم كفايته من الطعام. وعندما انتهوا من الطعام؛ قامت 
بتسليم صينية ا مجوهرات إلى زعيم العصابة: مناشدة إياه أن تحتفظ 
بعقد زواجها حتى تضمن لزوجها العمر ا مديد. أجابها زعيم العصابة: 
وعواطفه تغلبه قائلا: “يجب عليك الاحتفاظ بجميع حليك؛ لقد دعونفي 
غناك واستقبلتفي استقبال الأخ, وقد أكلنا من علعامك- ونحن لا.تخوخ 
أبدا أولئك الذين نأكل من طعامهم. ستظلين أختي إلى الأبد. وسأحرص 
على الا يتعرض لك احد بالاذى. بعد قوله هذاء امر رجاله بان يذهبوا 
ليجتمعوا بزوج بارفاتيبا وأصدقائه على جانب الطريق. لم يتسبب أحد في 
إزعاج منزلها أوقريتها مرة أخرى. 


توضح بارفاتيبا كيف يمكن للمحارب أن يصادق أكثر الخصوم شراسة: 
عن طريق تحويل “الآخر” إلى واحد مننا. فهي محاربة من الطراز الأول 
للصراع لتظل منفتحة وقادرة على الإبداع في تفكيرها. وهي أيضا تقيّم 
عدوها وموقفها بحرص بعين تراقب وتقيم الموقف 
أفضل طريقة للرد على بأكمله. هي تعلم قدر القوة الكامن في بيئتها. فملى 
اسنتفزاز جارك لك اهى. ١|‏ رربيل المثال: استخدمت عرف “أن من يأكل من 





بالاحسان إلية. طعامك لا يستطيع خيانتك” لصالحها. والشيء 
- غير معروف الأفضل على الإطلاق. هو أنها استخدمت بذكاء 
أداة المحارب من 0 6 لقلبهاء وباحترامها 

لعدوهاء أحضرت بارفاتيبا عدوها إلى بيتها حتى تجد حلا. في هذا الفصل, 


سجن تكشق امنا هاتين المهارتين. 
لااحظت أنني عادة ف يساء 1 عتدما 0 بأن الثقافات 3 


اضبط إيقاع قلبك ١68‏ 


تحب أعداءكء؛ أو أن تكون لطيفًا معهم إلى حد الحمق الذي يُمكنهم من 
تحطميك. قد تطلق المؤلفة بيما شودرن على هذا التأويل اسم ”التعاطف 
الأحمق” . وبدلا من ذلك؛ نحن نسعى لفهم خصومنا ونضعهم في مكانة 
عالية الشأن. ويبحكمة: «تحتوع إمكانياتهم» التي من الممكن أن تستخدم 
في صالحنا أو تحطيمنا. وأيضاء علينا أن نأخن قعين الاغتبار مكانتهم 
المساوية لنا وجدارتهم 2 أن يصبحوا خصومًا لنا. هذا التوجه ليس وديًا 
فقطء ولكنة أيضا:طريقة عيالة لحداية أنفسنا. فعقولنا تحتاج إلى أن 
تشت تشترك قلوبنا في الأمر؛ حتى لا تتسبب كلماتنا وأفعالنا في أي أذى لا حاجة 
لنا به. الفكر والعاطفة. كلاهما يعمل كميزان للقوة لبعضهما البعض حتى 
لا يطغى أحدهما على الآخر. 

8 هذ لفطل ستتعرق هما كيف يكن أن نكيت فلوينا مستي 
قادرة على التصرف بحكمة تحت الضغوط. سوف نتعلم أن نبقى منفتحين 
أمام خصومناء وأمام الفقدان. وأمام. محدوديتنا. وبما أن الغضب يغلق 
قلوبنا ويحد من إمكانياتناء ٠‏ فسنقوم أيضًا في هذا الفصل باستكشاف كيف 
يمكننا التحكم في هذا الانفعال والبقاء على اتصال بطبيعتنا الإنسانية. 


55200 


على مدار السنوات. عمل مدرب الدوري الأمريكي لكرة السلة للمحترفين. 
فيل جاكسون. على تعليم لاعبيه ألا تأخذهم النشوة في سحق خصومهم. 
كان جاكسون يفرض غرامة على أي لاعب يحرز ثلاثة أهداف في نهاية 
المباراة عندما يكون فريقه متقدمًا على الفريق الآخر بفرق أكثر من 
عشرين نقطة. فبعد دراسته لتعريف قبائل اللاكوتا 
للمحارب والعمل الجماعيء شرح جاكسون موقف عندها يجتمع الخب والمهارة 
محازب كرة السلة قاكلذ: “هو أسلوت تفادل تخترج فى عفل واحيت دوتع 
فيه إنسانية كلا الجانبين, مع إدراك أن في النهاية الخخوا كان حي 01 
يوجد فائز واحد فقط. فهو مخطط عمل لبذل | -جون رسكين 

كل ما في وسعك بدافع احترام وليس كره العدو. 
والأهم من ذلك كله هو الرؤية من زاوية شاملة للمنافسة؛ التي تشمل كلا 
الخصمين كشركاء في رقصة واحدة”. 





٠5أ|‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


تعكس وجهة نظر جاكسون إيمانه بتقدير واحترام خصومنا. فتحن 
نفتح فلبنا لنراهم كنظير مساو لنا. فخفي القصة بالاعلى: قامت بارفاتيبا 
بكل ذكاء بمعاملة عصابة اللصوص كأكثر الضيوف المرحب بهم في دارها. 
فعندما نتبنى هذا التوجه؛ فإننا بذلك ننتقل بأنفسنا من مكان منعزل 
إلى مكان نستطيع فيه فهم طبيعة العلاقة المشتركة بيننا وبين خصومنا. 
يقول فيلسوف القرن العشرينء مارتن بويرء إننا عندما نقدر استقلاليتنا 
وجدارتنا المتبادلة. فنحن بذلك ننتقل لعلاقة ”أنا -أنت”. فيصبح عندها 
خصمنا مساويًا لنا في كل شيء. 

وفي المقابل؛ فإننا عادة ما نتبنى نهج ”أنا - شيء ما” والذي فيه 
“الآخر” ببساطة مجرد شخص يساعدني على النجاح. فأنت مجرد 
شيء؛ شيء ما ربما قد يخدمنيء أو ربما قد ألقيه 
ا 0 

يمكنني استخدامه. فنحن كيانان مستقلان و 

كأنهم أشياءء ولكن عندما ا 
تحاول إقامة أعلاقة إتطائية متساويين: 0 
مع الأشخاصء فإننا ما زلنا نحن نختار بين علاقات نيه و”أنا- 
نخطو فى عصور الجهل | شيء ما” كل يوم. بينما علاقة ”أنا-شيء ما” قد 
المظلمة . تكون ملائمة عند التقاطك لمنشفة الحمام؛ فمن 
الجلي. أن صديقك المقرب يستحق علاقة "أنا- 
أنت”. تنص فلسفة بوير على أنه عند مواجهتنا 
لأعدائتنا ولكل الناس: يجب علينا أن ندعم منظور 
"أنا-أنت”. في الحقيقة. العديد من التقاليد الروحانية تؤيد أن كل شيء 
على هذه الأرض -الأشجارء الحيوانات. الماء- يجب أن يعامل من منظور 
“أنا-أنت”. 

ريما قد يبدو ذلك توجهًا محبًّا للفير على نحو مبالغ فيه إلى أن ننظر 
إلى دراستين عن أثار الحرب على الجنود الذين حاريوا في فيتنام. وجد 
كل من ديفيد جروس في كتابه 2ه 0056 1هع1ع10مطعنزو2 عط]!' :عمناانك؟1 م0 


باختصار, نحن تعلمنا كيف 





- جيري سبنس 





'اعنع50 لصة 132آ صز 11انكا 0) وستصوع.آ وجوناتان شاى فق كتايه دعااتاعى 
متقصاء 71 (مذ: “علافة وثيقة بين الصحة النئفسية للجندى والاحترام الذى 
يشعر به لأولئتك الذين حاربهم”. أولتك هم الذين أبدوا إعجابهم بالثقافة 








اضبط إيقاع قلبك ا 


الفيتنامية ولم يخدعوا أنفسهم بخلق مسافة غير إنسانية بينهم وبين 
أعدائهم: فلم يفكروا على سبيل المثال في شيء من قبيل “يبدو عليهم أنهم 
سعيدونء ويعيشون حياة مثمرة بعد الحرب”. 

وفي المقابل؛ إذا تبنينا موقمًا من العدو على | الرحمة تعني أنني إذا 
أنه دون البشرء فإننا في الحقيقة نضع أنفسنا في | رأيت صديقي وعدوي في 
موضع غير مستقر وخطر. يوضح جيه. جلين | حاجة إلى المساعدة, فإنني 
جراي في كتابه 4ه 5دمء2686 :1023صح/17 16 | سأسعى إلى مساعدة كل 
علاندظ مذ ده311 قائلًا: “هذا الانطباع عن العدو, | منهما بالقدر نقسه. 
الذي يُظهره ه كوحش غير آدميء يقلل حتى من | - ميشتيلد أوف ماجدبورج 
شعورك بالرضا عند تحطيمه. حيث لا توجد أهمية 
تذكر: تسحضق لتعظيفك الجر “نقء": غلا محال 
لتهبالح جمالي به بين المرء وقدره كمحارب؛ طالما لم يكن هناك تطهير 
أخلاقي”. 

و سام كين في كتابه لإسعدظ ءأط 4ه 73065 أنه عندما ننشئ 
علاقة ”أنا - شيء مأ" ' بيننا وبين عدو نكرهه. حينها تحدث أفظع جرائم 
الحروب. فعندما ننشئ ونجرد الآخر من إنسانيته وندمره دون أدنى شعور 
بالذنب: يصبح بإمكاننا ارتكاب أفظع وأشنع الأفعال. يقارن كين هذا 
النهج بالتقليد البطولي الذي فيه: ”العلاقة بين المحارب والعدو. علاقة 
مبنة على الاحترام المتبادل؛ ؛ والتعاطف. بل وأيضًا الإعجاب. فالصراعات 
البطولية» ترينا أكثر وجه آدمي لنا من خلال مواجهتنا لأعداثنا”. بمعنى 
آخن: باحترامتا لأعداكنايمكنتا التفسف باشياتيضا: 

توقيرتا واخكرامها تلمدو لييل :مكلا من أشكال العبير عن الحب؛ 
فنحن لا نتحدث هنا عن “تعاطف أحمق”. بل على العكس. نحن نصنع 
حدودًا آمنة وندرك ونعترف بإمكانيات خصمنا. نعرف متى يجب علينا 








قول لا. فأنت تقدّر عدوك كعدو. والذي في استطاعته تدميرك وربما يتمنى 
ذلك لا بس عليكف أن تسم يه ولعن بسن هيات إذراك أن عسسلة: 
بالرعم من يشاعته كيو ند مساو للقاء ٠‏ إن لم يكن في القوة. فعلى الأقل في 
الأهمية. ألا تتذكر ذلك البيان القائل: “لا تحتاج هذه الحقيقة إلى أي 
برهان: حَلق التانى حسر ةا مواسية* : 





0 أجوا عسو انق ميا 


هذا النهج أيضًا يخدم مصالحك. فبما أنك ستقدر قيمة الآخرين, 
فإنهم سيمدونك في المقابل بمعلومات مهمة وقد يصبحون مساندين 
محتملين لك في قضيتك. فأنا لم أعد وحيدًا في سعيي وفي علاقتي؛ وأصبح 
هناك الآن احتمالية للوصول إلى حل مشترك أفضل. حيث نصبح بفضل 
مبدأ “أنا-أنت” محاربين ذوي قيمة. هناك مثل أفريقي يقول: "لا تعط 
أيذاشيفا لوجل ل سطع الرقطن" هذ الم قرف عرف قا زفق 
رقصة التانجو المشتركة التي وصفها جاكسون: فسنجد انفسنا في مشاكل 
يستعصى عليناء كأفراد وكمجتمع بأكمله. حلها. فنحن نفوت متعة 
العلاقة. ونحطم دون تمييزء ونعاني من العواقب على المستوى الشخصي 
والمجتمعي. 

ليس بالضرورة أن يتضمن موقف “أن أنت” افتراضًا ضمنيًا بعدم 
استخدام العنف. فأحيانا ما يكون القتل هو رد الفعل الطبيعي في علاقة 
يسودها الاحترام؛ تسكينا للمعاناة. ذات مرة قال 
غانديء والذي سعى جاهدًا للتمسك برؤية “أنا- 
أنت” خلال تفاعله مع كل الكائنات؛ في سيرته 
الذاتية 810156155 عنخ م816 1اله: “كنت أؤمن بأن 
قتل أي كائن حي تحت أي ظرف يبعث في النفس 
شعورًا بالاشمئزاز الغفريزي الشديد. فعلى سبيل المثال» هناك اقتراح بديل 
لقتل أي كائنء. فحتى الكلاب المسعورة يتم حجزها في مكان محدد وتركها 
للموت البطيء. الآن؛ فكرتي الحالية عن الشفقة تجعل هذا الأمر مستحيلا 
بالنسبة لي. لا يمكنني للحظة أن أرى كلبّاء أو أي كائن حي آخرء يعاني بكل 
عجز من الموت البطيء. إذا قابلني كلب مسعورء فإنني سأقوم بقتله. لأنني 
في هذه الحالة لا أملك له علاجًا”. 

عندما يكون التدمير شيئًا مرخصًاء فمن المهم أن تكون على وعي 
بكيفية القيام به. وبذكر الحديث عن المحافظة على علاقة ”أنا-أنت”, 


حياته أعيادًا مستمرة. 


- حكمة قديمة 





قام القاضي جيري سبنسء مواطن من ولاية وايومينج والذي نشأ ممارسًا 
لرياضة الصيد منذ طفولته. بتوضيح ذلك فائلا: ”فاعة المحكمة هي 
المكان الذي أقوم فيه بالصيد والقتل. ولكي يصبح القتل صحيحًاء يجب أن 


أضبط إيقاع قلبك بلحل 


يتم على نحو نظيف. دون أي جروح لا ضرورة لهاء #وباحترام, ودون خراب» 
يدم دول منية .واذات تم القتل بصورة صحيحة؛ وللأسباب الصحيحة فإن 
القتل, أيضًا ٠‏ يصبح صحيحًا”. 


2 تخل عن الأشياء لتتعلم 

ما يلفت الانتباه في قصة بارفاتيبا هو استعدادها الجسور لأن تجازف 
بحياتها وأن تستغني عن ممتلكاتها الثمينة. متمظة في عقد زواجهاء لكي 
تنقذ زوجها. فهي تثق أنه من خلال التضحية؛ يمكنها أن تجد الأمان 
المطلق. ويمكننا أن نرى نفس العطف في قصة يون أوك وجواين بيتما 
يقدمان بكل شجاعة حياتهما لإنقاذ الرجال الذين 
يحبونهما ويقدرونهما. فنحن نسمح لقلوبنا أن 
تمس» ؛ وأن نشعر بالألم ليصبح في مقدرتنا أن نكون 
أقوى وأكثر تعاطمًا. 

ترتبط كلمة التضحية ارتباطا وثيقًا في أذهاننا | البطل الحق فهو بطل الحياة 
بتشبيهات لا نكررها في حياتنا اليومية. ولكنني | الإبداعية. 
استخدمتها هنا بشكل خاص لتذكيرنا ب: “التخلي 
عن أشياء لاكتساب التنوير”. قد وصف هذا على 
مر التاريخ بالممارسة الأكثر أهمية على الإطلاق. 
لكي نكون محاربين. أوقادة؛ يجب علينا أن نتخلى عن الأشياء لكي نتعلم. 


لعملية التعلم التي يتضمنها كل صراع أربع مراحل: 


العمل البطولي هو تحطيم 
مستمر لتبلورات اللحظة. 
باختصارء الطاغية المتفول 
هو بطل الحقيقة الشاذة:, أما 


- جوزيف كامبل 





.١‏ مرحلة الإزعاج: وفيها أدرك أنني أواجه مشكلة وأحاول حلها عن 
طريق استخدام ما أعرفه بالفعل. 
و 


؟. مرحلة الفوضى: وفيها أدفع للاستسلام بطريقة ما. 
". مرحلة الإبداع: وفيها أنفتح أمام الإمكانيات الجديدة وأبداً التعلم. 


؛. مرحلة الاستقرار: وفيها أطبق ما تعلمته لإيجاد حل جديد. 


جل أسوأ عدو, أفضل معلم 


في المرحلة الأولى. الإزعاج؛ نميل إلى أن ندع خصومنا يمضون. ونبحث 
عن حل سريع. ومع ذلكء لنتعلم يجب علينا أن نذهب في مسار إلى ما وراء 
الإزعاج. مرورًا بالفوضى, والإبداع؛ ونعود لمرحلة الاستقرار. حيث يمكننا 
أن نجد حلولا مبتكرة لنقلل من حجم الأزمة؛ أو يمكننا أن نتخطى المرحلة 
الصعبة. بل وأكثر من ذلك. فمن الممكن حينها أن يصبح أعداؤنا حلفاء 
لنا. فمن خلال التعلم؛ يمكننا أن نجد وعيّا متزايدًا وسلامًا. 
ومع ذلك. لا يمكنني أن أتعلم أي شيء.ء إلا إذا كان لدي الاستعداد أن 
أتخلى عن شيء ما في المرحلة الثانية؛ مرحلة الفوضي. ربما سيكون علي أن 
أتخلى عن مُعتقد كنت أؤمن به حتى أحصل على الإجابات. أو ريما سيكون 
علي التضحية “بحاجتي إلى المعرفة”. فكما قال معلم الزن. سوزوكي 
روشيء ذات مرة: “عقل المبتدئىّ يمتلك العديد من الاحتمالات: بينما عقل 
الخبير لديه القليل منها”. فعندما يحصل الخبير 
عند حل اللشكلات» يجب | في الفنون القتالية على الحزام الأسود. يتم إخباره 
غلبم أن تددر يكين يكنا أنه الآن مجرد مبتدئ. فبينما من الصعب تعليم 
عن عدور 19003515207 إركوون البيدة احيلة .عدينة: يكمن اشرو الا 
تصبح كليًا عجورًا في أن يكون لديك الاستعداد بأن 
انتوني. جيه. دي انجلو | تموت كل يوم وتولد من جديد كجرو. 
تتصف مرحلة الفوضى بأنها مرحلة مظلمة: 
ومربكة؛ ومرتبطة بالموت. في هذه المرحلة الثانية. مرحلة الفوضيء يجب أن 
يكون لدينا استعداد لموت ما نحن عليه ولوبمقدار صغيرء للسماح بميلاد 
كيان جديد. ومع ذلكء, فإن فقدان التحكم يتسبب في الخوف والحزن. 
فربما قد نشعر بالاكتئاب أو بانعدام الإحساس. 
تعلمنا التقاليد الروحانية أهمية التخلي: من خلال الصوم التطوعي, 
والتبتل لفترة قصيرة؛ والتخلي عن الممتلكات. فنحن نتخلى عن المتع لفترة 
من الوقت لممارسة المواجهة بقوة ضد خصمنا. قد يبدو إجبار النفس على 
التضحية شيفًا جنونيًا في أسلوب حياتنا الذي يتسم بالوفرة. ولكن من 
خلال زهدنا في الأشياء. يزداد لدينا الشعور بالحرية. في الهندء لكي يعدوا 
النساء نفسيًا حتى يطلقوا سراح أطفالهم عند الوصول لمرحلة البلوغ؛ فإن 
المعلم أو المرشد يزور الأم في منزلها ثم يطلب منها أن تضع في اعتبارها 


الاكتفاء بتقطيع الأوراق. 
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إمكانية أن تعطيه أكثر حلية مفضلة لديها عند معاودته لزيارتها في الأسبوع 
المقبل. فمن خلال فعل العطاءء تتدرب الأم على الفقد الأصعب الذي ستمر 
به قريبًا. 

ومن خلال المعاناة. نكتشف الأشياء القليلة الأساسية التي نتمسك 
بها بكل اعتزاز؛ تلك الأشياء التي نكون على استعداد للمخاطرة بكل شيء 
آخر في مقابل الاحتفاظ بها. حينها يصبح في إمكاننا إعادة ترتيب أولويتنا 
حسب ما يهمنا حقيقة. يصاحب هذه المعرفة الشعور بالفزع؛ حيث نعلم 
أننا في الهاي ة وبصبورة أو أخرىء: سيتعين علينا مواجهة الفقد حتى مع تلك 
الأشياء الثمينة التي نعدها كالجواهر في حياتنا. 

تشرح روبي داميلين كيف استطاعت من خلال | يقدم البعض ثروته., 
معاناتها عند فقد ابنهاء الذي قتل على يد قناص: | والبعض الآخر حسّا من 
أن تجد الحرية: “لقد واجهت الأسسوأ. وأصبح | ضسبط النفسس والمعاناة. 
بإمكانى الآن تحمل أى شىء. فبعد عدة دقائق من | بعضهم يقطع وعودًاء ويقدم 
الاستعداد النفسي. يمكنني الآن الوقوف أمام ٠0‏ | المعرفةودراسية الكتب 
ألف شخص والتحدث بقوة عن تسوية النزاع بيننا | المقدسة. واخرون يعرضون 
وبين اخصومنا::فأنا أهمل مااعان يحب هده كله ١‏ حمارسة الخامل»القد فيم 
مكد النن2": ١‏ هؤلاء جميعا معنى أن تقدم 

يتقدم المحاربون أيضًا بالتضحية طواعية 5 ا 0 
لكي يعمقوا من إحساسهم بالتعاطف مع الآخرين. 
فعندما لا نأكل؛ يمكننا الشعور حينها بألم الجياء | - البهاجافاد جينا 
في أنحاء العالم. وعندما نتخلى عن الضمان المالي, 
يمكننا رحست امم كاج الفقراء. عند وصولنا لمرحلة منتصف العمرء 
لكي نتعلم كيف نحيا و نتمتع بالجزء القادم من أعمارنا لأقصى حد. فإننا 
عادة ما نكافح من أجل ذلك ونجد أنفسنا أكثر تعاطفا ومحبة للآخرين. 
عندما التحق اينى بالثانوية العامة وأتممت الأربعين من عمري: اكتشفت 
أننئ تمسكت بشدة باعتقادي بأنني كنت: ”أم شابة تيدأ نتوها رحلتها في 
عالم الأمومة”. كان في استطاعتي من خلال تمسكي بهذا المعتقد الثمين: 
ألا أفكر في الأخلاقيات, أو إذا ما كنت أقضي وقنَّا كافيًا مع أولادي, بما 
أنني كنت أعتقد أنه ما زال أمامي الكثير من الوقت لتبديده. 





لحل أسوأ عدوء أفضل معلم 


لقد تطلب مني الأمر بعض المعاناة للتخلي عن معتقد “”الأم الشابة” 
ومواجهة أسى الأمومة الذي لا مفر منه. كان علي توديع شبابي, وتقبل أين 
أنا الآن في تلك المرحلة من حياتي. لقد شعرت بحزن بالغ؛ بل وأكثر من 
ذلك لقد شعرت بالاكتئاب بينما أودع الجزء الأول من حياتي. فبالنسبة 
لتلك المحاربة الكارهة بشدة للاعتراف بأنها أصبحت فى منتصف العمرء 
لم تكن تلك التضحية طواعية. ومع ذلك. التحق ابني بالمدرسة الثانوية 
وبدأ يخطط للالتحاق بالكلية. وانسحبت أنا من صداقاتي وانزويت 
بعيدًا عن غاطي: ونقاد: عاد قتي بأطفالي وبزوجيء والتي سأرمز لها هنا 
بالمانجالسوترا. كان علي ان أصنع صينية من معتقداتي والتي تمسكت بها 
ذات مرة بحب وفتحت الباب لكي أواجه لصوص منتصف العمر. 

وبينما أعاني من خسارتي. أدركت أنني لم أكن وحدي في هذا . فلقد 
مررت بالحزن الذي تمر به أي أم أحبت أطفالها بشدة ويجب عليها الآن أن 
تطلق سراحهم. لقد تفهمت الآن بشكل أفضل قليلا 
التعاسة المفجعة للآباء الذين فقدوا لاه سيت 
الحرب أو المرض. وتألمت لأولئك الذين يصلون إلى 
نهاية حياتهم: ويتساءلون في شك عما إذا كانوا قد 
قضوا وقتهم في الحياة بشكل جيد. لقد تمزق قلبي 
ألماء ومن خلال هذا التمزق» اكتسيت نظرة شاملة 
للحياة. تشكلت قوتي من خلال ضعفي. فقط من خلال موفعي الهشء 
والضعيف, استطعت حقا أن أتعلم التعاطف أكثر من أي وقت مضى. 

نما أننا"عادة .لآ تتذوب علق التشسية أو المفائاة طواعية: طعادة ها 
نكون غير مجهزين للتعامل مع الألم الذي يصاحب كونك على قيد الحياة. 
حتى مع الصحة الجيدة واسلوب الحياة المريح الذي تمدنا به الثقافات 
الغربية فنحن هشون على نحو كاب لذلك. “ككل 00 الغارم 







للغاية. عندها تصبح قويًا 
وصلبا. 


- من كلاسكيات التاي تشي 





بها لفهم أطفالك وموظفيك وخصومك بدك أفضل؟ كيف من لمكن أن 
تقوي من نفسك حتى تستطيع التعامل مع الفقدان بشجاعة وسموة 

هناك العديد من الطرق للهروب المؤقت من المعاناة مثل: شرب 
الكحوليات: والتسوق. والعملء والكتابة» والأكل: والقراءة. وتعاطي المخدرات, 
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والعلافة الحميمية. وتستمر القائمة إلى ما لا نهاية. بالرغم من ذلك, 
لا يمكننا إيجاد بعض العزاء لتسكين ألمنا إلا من خلال ممارسة المحارب 
للتخلي والشعور بالأسى الذي يأتي عندما نستطيع أن نعثر على الراحة من 
ألمنا في النهاية. من الممكن أن يكون ذلك صعبًا للغاية. ويجب علينا أيضا 
أن نتحلى بالشجاعة التي تحلت بها بارفاتيبا. ولكن 
الأمر يستحق العناء. قالت ندوى ساراندا: “أراد | منلا يعرف البكاء من أعماق 
الكثيرون مني أن أتعاطى مضادات الاكتئاب بعد | قلبه. لا يعرف أيضا كيف 
مقتل أختي. ولكنني رفضت ذلك. يجب علي أن أبقى | يه 
على مشاعري حتى أجد القوة لفعل شيء ما”. عندما 
نجري هربًاء فإننا نعاق في نفس المكان المظلم. 

فعندما تسلم ممتلكاتنا القيمة, نجد أن كل شيء يتحول. فعلى نحو 
مثير للسخريةء عادة ما نسترد صيئيتنا بكل كنوزها الح لم تسن مضافا 
إليها هدايا جديدة وشعورًا بالحماية لم نكن نتخيل الحصول عليه. في 
قصيدته 1ناه50 عط 01 5اتاع1]! 10211: لم يمدنا توماس مور بأي أوهام تفيد 
بأننا قد نستطيع النهوض ثانية من مكان الفوضى المظلم. فربما حدث 
مفجع. مثل موت شخص نحبه أو طلاق أو مرض, قد يجعلنا نتساءل إذا 
ما كانت الحياة تستحق تلك المعاناة. ثم يكمل ناصحًاء إنه على الرغم من 
ذلك يكمن الغنى الحقيقي للحياة في الألم. وفي ذلك المكان؛ يمكننا أن 
تحن الحفيقة المناحكة: والجمالء والفن. وفي ذلك المكان أيضًا يمكننا أن 
نجد الجوهر الحقيقي لأنفسنا. فنحن نولد من جديد إلى الصورة التي 
نحن عليها بحق. وتصبح لدينا الطافة لشهر سيفنا من جديد. 





نو التعامل مع الوقت والقيام بدورنا 
نحن نتقبل خسارقا والمشاعر الناتجة عنها لتزييف صلة تريطنا يقلوبنا. 
للتمسك بتلك الصلة:؛ والسلام المصاحب لهاء قد يساعدنا الاعتراف بأن 
امنا يلعب قور ااصسقنا ولكنه قطعًا دور حيوي في قصة البشرية المستمرة. 
يبدو أننا نعتقد في أننا إذا أبدينا التزامنا ققط ؛فإن مشاكلنا ستّحل خلال 
ساعات. أو إذا كانت المشكلات متعلقة بصراعات دولية؛ فسيتم حلها في 
أقل من سنة. وعقدديا لا سكل يطلق على هذه الصراعات “غير قابلة للحل” 


154 أسوأ عدوء أفضل معلم 


وعلى خصومنا ”يستحيل التعامل معهم”: ونستسلم كأنه لم يكن لدينا 
سوى فرصة واحدة فقط لإيجاد الحل. وبالرغم من ذلك. فإن الرياضيين 
المحترفين يشاركون في العديد من المباريات قبل أن يصبحوا أبطالا. وفي 
الوقت نفسه. فإنهم يشتبكون مع الخصم مرارًا وتكرارًا بكل احترام حتى 
يمكنهم أن يقاتلوا لفترة أطول. الصراع لا ينتهي تمامّاء حتى عند انتهاء 
الموسمء ولا بأس في ذلك. فحكمة المحارب هنا تكمن في هذا الإدراك؛ وهو 
أنه يجب علينا أن نقوم بكل بساطة بدورنا تجاه التقدم الأكبر لمجتمعاتنا. 
فبينما نتقبل كم الوقت الذي لديناء نكون أيضا قد تقبلنا القواسم المشتركة 
بيننا وبين الآخرين, والأهمية المتساوية لكل فرد منا؛ فكل فرد منا لديه دور 
ليقوم به؛ ويجب عليه القيام به. 
يشكل امتانهئن: حل الصراع يتطلب وقنًا. فبعض الصراعات ترجع 
بتاريخها إلى مئات الأعوام المنصرمة. فأنا أعمل على صراعات اليوم والتي 
أدركت أنها بدأت حين كنت في العاشرة من عمري. تصف الوزيرة والكاتبة, 
روزماري بارتريدج ذلك قائلة: ”"إنه الجسد الزمني الممتد”. أنا أؤمن بأن 
لكل صراع حلا يدعو للا سد ستقرار في انتظار الاكتمال. ومع ذلك #معرقة مدي 
يكتمل ذلك الحل هو مجرد تخمين. ربما يرى طرفا النزاع أن مصلحتهما 
تكمن في مد فترة الاضطراب والفوضى. وفي الوقت نفسه؛ فإننا سنناضل 
متقدمين إلى الأمام طلبًا للحل. طالما أن هناك القليل ممن يتمسكون برؤية 
السلام كهدف لهم. نحن في طريقنا للتوصل إلى حلء ولكننا عادة ما نعمى 
عن موقعنا الحالي من الرحلة؛ ولذلك فنحن نعتقد 
قوس التاريخ طويل: ولكنه | ن أننا قد ضللنا الطريق وأنه ليست هناك إجابات. 
ينحنى نحو العدالة. 0 506 5 ع 
- كت اكراغ وخر عن كانمي السادم القند نين 
- مارتن لوثر كينج الصغير الذين استطاعوا فض النزاع في دولتهم عن طريق 
التوقيع على اتفاق الجمعة العظيمة بعد مئات 
السنوات من النزاع. ترجع بدايات الاتفاق وحدها إلى خمسين عامًا قبل 
موعد التوقيع النهائي على الاتفاق في أيرلندا الشمالية في الجمعة العظيمة 
لعام 1594. خلال فترة الخمسين عامّاء رأى ناشطو السلام من كلا الطرفين 
“رابطة الدفاع عن ألستر” و”شين فين”. أنفسهم يكافحون للوصول إلى تسوية 
للنزاع تحت القصف المستمرء والاغتيالات. والسجن. فلا يمكننا على الإطلاق 








اضبط إيقاع قلبك 5 


أَنتَضَنَف كلك العملية بالسلاعنة أو الروعة. عوشا عن ؤلله: اشترف الفليل: 
الذين ابتلوا بالشكوك الدائمة ومشاهدتهم للاستعراض المستمر للتوابيت 
التي تحمل جثامين رفقائهم في القتال وآبائهم, في حلم واحد. قام قائد 
حزب التحالف الصغيرء لورد ألدردايسء بإحضار أطفاله الثلاثة إلى مائدة 
المفاوضات لاتفاقية الجمعة العظيمة. وقد قيل عنه إنه قال: ”لولم نصل إلى 
الأرض الموعودة حتى الجيل الثاني؛ فليكن ذلك. فعلى أحدهم أن يعمل في 
الصحراء”. عندما تم التوقيع على اتفاقية يوم الجمعة العظيم؛ اندفمت 
مونيكا ماك ويليامز. مؤسسة لائتلاف المرأة في أيرلندا الشمالية؛ إلى منزلها 
لكي تخبر ولديها لجار الجيدة. سألها ولاها دو الثمانئية عام قائلا: 
للأسف. لن تتوفف الآن, 1 قد عقّدنا اتفافّاء وعلينا الآن أن تفيل على 
أن نقيمه على أرض الواقع: والعمل على ذلك سيكون 
أصعب من مجرد الاتفاق والتوقيع عليه”. ولا يزال 
المحارب الأيرلندى الشجاع مستمرًا إلى الآن. 
عمل المحارب الايرلندي ار ادن ل ا ا 
كابل صديق لوية والدى كان فتمارسا للقتو ٠١١‏ أوبالنا حماة العام اجنم 
القتالية لسنوات عديدة: شابًا على أعتاب الاستديو 
الخاص به والذي كان وافدًا جديدًا. سأل الشاب 
صديفي: "متى تننهي تلك الدورة التدريبية9”, 


دعنا من التحدث عن الكارما 
(العاقبة الأخلاقية). ولكن 


- قداسة الدالاي لاما 





فأجابه صديقي: “لن تنتهى أبدًا” . غادر الشاب ل 

التركيز على المستقبل؛ متى سأتمكن من الفوز. متى سيمكنني قول 
"لقد فعلتها”؛ يعمل على خلق إنسان غير سعيد. ومحارب غير متوازن. 
فالتركيز على القيام بدورنا وخدمة الصالح الأعظم, تجلب لنا السلام 
الداخلي. من خلال ضبط قلوينا على إيقاع الجسد الزمني الممتدء يمكننا 
الانهماك في تحدٌ قد يستمر على المدى الطويل, ختى إذا لم نكن من رؤيه 
الحل للوفت الحالي. وكما قالت هيلين كيلر ذات مرة: "أنا مجرد فرد 
واحدء ولكنني ما زلت فردًا. لا يمكنني فعل كل شيء؛ ولكن لا يزال بإمكاني 
فعل شيء ما. ولأنني لا يسعني القيام بكل شيء. فإنني لن أرفض القيام 
بالشيء الذي أستطيع عمله”. فالفوز لا يقارن بأهمية اللعب الجيدء وهذا 
هوالشيء الوحيد الذي بإمكاننا التحكم فيه بالفعل. 





١‏ أسوأ عدى, أفضل معلم 


ع إدارة الغضب 


ركزنا خلال هذا الفصلء على أن يكون لدينا الاستعداد للتحسن من خلال 

الفقدان, والألم؛ بل وحتى ضياع الأمل. وعلاوة على ذلك؛ فإن الغضب من 

الممكن أن يكون الاختبار النهائي الذي قد يواجهه المحارب اليومي. أخبرني 

صديقي الحكيم؛ فيل هيرون: ذات مرة أن: “من يغضب. يخسر. الأمر بهذه 

البساطة”. شخص آخر كيم وبحي كيل ومو عل جاكسون مدرب فريق 

كرة السلة للمحترفين, فيم أداء الخصم في نهائيات الدوري الأمريكي لكرة 

السلة للمحترفين لعام 196١‏ قائلا: “أدركت أن فريق ديترويت بيستونز لم 

يكن هو العدو الحقيقي لفريق شيكاغو بولز؛ بل 

عو و الغضب. فقد كان الغضب يومها كالشيطان الذي 
الغضب. لأن الغضي .قر | لا يهدا والذي استولى على عقول الفريق ومنعهم 
في حضن الجهال. من ان يكونوا ف كامل انشاههم < هن اخل !ان تظل 
فلوينا وعقولنا فعالة خلال الصراع. يجب علينا أن 
نتحكم في غضبنا. 

يعمل الغضب على تشتيت انتباهنا. فعندما 
يمسك بزمام الأمور. فإن غريزة البقاء تصبح هي المتحكمة؛ ويمكننا 
حينها أن نخسر بالكامل إمكانية اللجوء إلى قدراتنا على الإبداع. فنحن 
نغلق قلوبنا» ونعرض أنفسنا والآخرين للأذى. فنحن سنندفع في رد فعل 
متسرع. بدلا من الاستجابة برد فعل متزن. في القصة بالأعلى: يقع زوج 
بارفاتيبا في ذلك الشركء حينما اندفع لآسر عصابة اللصوص. 

عندما نغضب. عادة ما نقوم بأفعال نندم عليها فيما بعد. قال كاتب 
الحرب الأهلية؛ أمبروز بيرس: ”تحدث وأنت غاضب. وستتفوه بأفضل 
عربت تدع غلية ظوال حياتك " وحن مسحقيطوق فصا نطيع يتواعد 
سلوكنا ارضا حين لا نجد من نصب عليه جام غضبنا. وعندما نهداء لا 
يتبقى شيء سوى الإحراج والرغبة في إصلاح ما أفسده الغضب. إن الشعور 
بالغضب إحساس رائع للغاية. فعادة ما أشعر أنني مدفوعة بعاطفة الغضب 
لقول ما بداخلي ومشاركة كل أفكاري السرية؛ التي لا أخبر بها أحدًا. 
ودائمًا ما أندم على ذلك فيما بعد. 


- حكمة قديمة 





اضبط إيقاع قلبك ا/ا١ا‏ 


ولكنك. قد تتساءل أليس الغضب شهورًا 
ضروريًا للتفلب على الخصم في المعركة؟ يتفق 
القدماء والمعاصرون على أن أرضى المعركة هي 
أسوأ مكان لجعل هذا الشعور في الصدارة. النص 
الصيني عن الصراع والذي يرجع عمره إلى ٠‏ 
عامء 4ه غزث 156: كان محددًا في قاوله «بحكية صودية 
للخسائر غير الضرورية التي نعاني منها والتي 
تحدث عندما لا نتحكم في الغضب على أرض المعركة حين قال: ”إذا لم 
يستطع الجنرال التغلب على غضبه والانتصار عليه: وفام بتهيئة جيشه 
لملاقاة العدو كسرب من النمل المنظم, فإن ثلث ضباطه وجنوده سيقتلون 
ولن تنهزم المدينة المسورة؛ فهذه هي فاجعة الهجوم”. صرح الفيلسوف 
سينيكاء في كتابه :4586 00: قائلا: "ولكن ضد الأعداءء من الممكن أن 
يقال إن 'هناك حاجة إلى الشعور بالغضب. بل على العكس تمامّاء فلا 
حاجة لنا بالغضب ضد الأعداء. فما يتطلبه الأمر. هو أن نبقى متناغمين 
وعلى استعداد للاستجابة أكثر من أن يكون لدينا مجرد حافز. فماذا غير 
الغضب فد يحطم الهمجي بالرغم من فوته الجسدية البالغة وقدرته على 
التحمل؟6 ومن أيضا ألد عدو له؛ إن لم يكن الغضب؟ فالمصارع أيضًا محمي 
بمهاراته ولكن غضبه يمكن أن يتركه فاقدًا القدرة على الدفاع”. 

كان النص الياباني في كتاب 85 هنظ 110 4ه 8001 ع1 محددًا أيضًا فق 
سعيه للوصول إلى حالة من الوضوح كاردا الشعور بالغضب: ”إنه شيء 
إلزامي أن تجيد مبادىّ فن الحربء وأن تتعلم أن تكون هادئاء ومحافظا 
على اتزان عقلك حتى عند اشتداد حدة المعركة”. 


وأحدة عند غضبك, 
فستجنب تفسك مائة يوم من 


الأسف. 





نحن لا نريد أن نكبت الغضب أو أي شعور آخر. عوضًا عن ذلك نحن 
نريد أن نستخدم قوة ذلك الشعور حتى نظل في مقعد القيادة. ممسكين 
بزمام الأمور. تقترح بيما شودرن: ”إذا ما كنا نشعر بالغضب عند جلوسنا 
للتأمل؛ فالتعليمات هي أن نصنف الأفكار 'تفكير' ثم ندعها تمضي. فليس 
هناك من شىء سييٌ؛ أو مسبب لأذى فيما يخص تلك الطاقة الأساسية؛ 
فالغضب دون استحواذ ذلك الشعور عليك ما هوإلا رؤية واضحة للحكمة”. 
يشرح دان ميلمان في كتابه #دفصة/ة؟ انقءءده5 756 4ه :18/2 106 قائلًا: 


١‏ أسوأ عدى, أفضل معلم 


“الانفعال الحقيقي هو طاقة خالصة تتدفق خلال الجسد. إِذّاء الطريقة 
التي يمكنك من خلالها أن تتحكم في ذلك الانفعال هي أن تدعه يتدفق وبعد 
ذلك تدعه يمضي”. فنحن لا نكبت الانفعال أو نفرغ إياه في انفعال آخر. 
بدلا من ذلك نحن ندرك أننا غاضبون, وندع أنفسنا نشعر بالغضب. ثم 
نسمح له أن ”يفعل”. فيما يلي أربعة اقتراحات قد تساعدك على التحكم في 
الغضب حتى لا يتحكم بك: 


.١‏ تنفس. يقترح ثيش نهت هانه ف كتابه 0001108 101 منمل1715 :تععتم 
5 ه06 أن تقوم بالنظر إلى المرآة. والتنفسء ثم» الابتسام 

". تردد. يقترح سينيكا: “التردد هو أفضل علاج للغضب. فأول انفجار 
للغفضب يكون مدويًا. ولكن إذا انتظرت عليه: فستعاود التفكير”. 

“. الجأ إلى الامتنان: قم بمساءلة نفسكء ما الأشياء الخمسة التي 
أشعر بالامتنان نحوها؟ 

.: 0 الا كا ا ا ا و0 


خصومنا كفو لناء وهم جديرون بالاشتباك معهم. . فإئهم لا يعملون 
فقط على توسيع عقولنا ولكنهم أيضًاء كما رأينا في الفصل السابق. يعملون 
على توسيع قلوبنا. فمن خلال اللين الذي يأتي 
نتيجة للتعلم منهم. نصبح أقوى وأكثر صلابة. 
كتلك القطعة الصغيرة في اللغز العظيم. نحن 
- مثل أفريقي نتذكر أننا هنا لكي نخدم هدفا. أكبر, ومن خلال 
كفاحنا يمكننا أن نجد سلامًا أكبر. وعن طريق 
السماح لأنفسنا بالتعبير عن انفعالاتنا وأن نجعلها تتدفق بصورة حكيمة 
من قلوبناء نصير متزنين وأكثر شعورًا بالحماية. 

الأشخاص الذين يزعجوننا أو يثيرون اشمئزازنا بإمكانهم أن 
يقدموا لنا اختبيارات عظيمة لقلوينا وعقولنا. فعندما يهاجمون معتقداتنا 


بالغضب منه! 





اضبط إيقاع قلبيك وذ 


ويعملون على إشعال انفعالاتناء نصبح بحاجة إلى استخدام كل المهارات 
التي ناقشناها إلى الآن -الاشتباك. وشحذ الذهن. وضبط إيقاع القلب- 
لكي نتمكن من التعامل مع التحديات الفريدة التي يقدمونها لنا. وكما 
سنستكشف معًا في الفصل التالي. فالمحارب اليومي يمكنه أن يطبّق بعض 
الطرق الخاصة الإضافية للتعلم من اولئك الخصوم المخادعين. 


الفصل الثامن 


تعلم من الأشخاص 
الذين يدفعونك إلى الجنون 


”ذات المرء مخفية جديدًا عنه: 
ومن بين جميع مناجم الكنوزء ذات المرء هي آخر مكان يحفر فيه”. 


- فريدريك نيتشه 


7 
سيناريو سيط: طلب منك أن تقنع مجموعة صغيرة من المديرين 
الماليين بتمويل مشروع جديد. بينما تشرع في تقديم عرضكء قام أحد 
المديرين. دان بمقاطعتك سريعًا: ”لا أعتقد أنك فكرت في ذلك مليًا. لا 
أصدق بياناتك”. تحاول الابتسام بأدب وشرح استنتاجاتك. وبينما تحاول 
إجبار نفسك على إكمال العرطن, قصعية مرمكا ينها دان يتكاءين وتظر 
إلى تقودٍ مع عا عاد ؛ سيبدأ مدواء آخرون في النظر إلى ساعات يدهم, 
وأحدهم سيذهب يه. الأمر إلى الحد الذي يشر كيه في فراءة الجريدة. 
يقاطعك دان في حدة قائلا: : “ماذا لديك أيضًا غير ذلك5”. يضيق حلقك 
بينما تقول: “ليس كثيرّاء أنا أعتذر”؛ وتتلعثم خلال تلخيصك للعرض. 
يمكنك بالكاد تذكر آخر خمس دقائق بينما تدخل في حالة من تعاسة 
الهزيمة. تكره دان وكل ما يمثله. “يا له من شخص بفيض وفظ وقاس. 
لماذا قد أرغب في العمل مع تلك المجموعة من الأغبياء الجاهلين5”: تفكر 


ةل أسوأ عدو, أفضل معلم 


وأنت تغادر غرفة الاجتماعات: ”يا لي من أحمق”. ثم تقضي الشهر التالي 
وأنت تعيد إحياء ذلك الاجتماع في عقلك وتكره دان. مرحبًا بك في الأسر 
الذي يصيب بالجنون؛ لقد تم أسرك للتو كرهينة. 

التعامل مع خصوم قساة أمثال دان يتطلب مهارات خاصة تتجاوز ما 
تعلمناه. في هذا الفصل الأخير. سوف نستكشف معًا خمسة أساليب مختلفة 
نستطيع من خلالها التعرف على خصومنا الذين يدفعوننا بصفة خاصة 
إلى الجنون والتعامل معهم. من الممكن أن يكونوا غيورينء أو أنانيين؛ أو 
غير مسئولين. أو حقراء. أو ربما هم يتسمون بالفظاظة؛ وعدم الاحترام 
للآخرين: والقسوة أو الفرور. بناءً على سلوكهم؛ من الممكن أن نشفق 
عليهم, أو نتحدث بسوء عن أفعالهم, أو نشعر بالاشمئزاز البالغ منهم 
وعدم الاستعداد للتواجد حولهم. بفض النظر عن طريقة استجاباتنا لهم. 
الأشخاص الذين يدفعوننا للجنون يملكون قبضة تمسك بناء الأمر الذي 
قد نشعر به في بعض الأحيان كأنه عيب أو نقص بنا. 

هؤلاء الخصوم يمدوننا بإطلالة على طفولتنا. في منزلي الذي نشأت 
فيه؛ يمكنك على الأرجح أن تخمن من خلال القائمة بالأعلى أن سمات مثل 
“الفظاظة” و”عدم الاحترام للآخرين” لم تكن سمات أتوقع أن أكتسبها 
خلال مرحلة الرشد. ومع ذلكء لا يمكننا الكشف عن سماتنا؛ أفضل شيء 
يمكن لأي أحد فعله فيما يخص سمات مثل ”الفظاظة” و “عدم الاحترام 
للآخرين” هو أن يخبئها في خزانة داخلية مظلمة . وليس في إمكانك أيضًا أن 
تغلق أبواب تلك الخزانات؛ ولذلك فإن تلك السمات تجد طرقا للخروج من 
وقت لآخر. وبما أننا لم نقض وقنّا طويلا معهاء وعندما كنا نفعل: كنا ندري 
أننا تقوم بشيء "سيى ' '؛ فإن هذه السمات تصبح مفاجآت مروعة ومثيرة 
للرعب. إنها سمات مثيرة للرهبة ومزعجة عندما نجدها في شخص أخر. 
مثل دانء وهي سمات مروعة عندما نكتشفها في أنفسنا. 

غندما تيدأ ذه السمات: أو ظلانناء ف« الظهووم عاتن :جا إل 
استجابة المواجهة أو الفرار. كلما قمنا بدفن ظلنا على عمق أكبر. أصبحنا 
أكذن تكليلا لأننسنا: وأككن تتاميرًا- نذا فعتدما تنيز سمات عثل 
“”الفظاظة” و”“عدم الاحترام للآخرين' ' في محاولة إيجاد طريقها للظهور, 
فإن ميلنا الأول هوإما الهرب أو الجمود كما هوموضح في السيناريو بالأعلى 


تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون ١‏ 


كفقدان كامل للثقة, والارتباك. وضياع القدرة على التذكرء أو ”الهجوم” 
والذي قد يظهر على هيئة اغتيال في المستقبل لشخصية دان. عندما أبدأ 
في إهانة شخص آخر وأقسم للتأكيد على ذلك, فإنني أعرف أنني أصبحت 
في منطقة الظل! يغلق قلبي أبوابه؛ ويختفي التعاطف. 

أحيانًا نحاول تدمير ذلك العدو الشرير أيّا كانت السبل التي لدينا 
لتحقيق ذلك. يُرجع العديد من المعالجين البارزين أمثال سي. جي. يونج. 
وسام كين. روبرت جونسون اسوا الاعمال وحشية ف تاريخ الحضارة 
ما نأبى رؤيته في أنفسنا. لدى الجميع مننا القدرة 
على ارتكاب أعمال وحشية في منازلنا. ومجتمعاتناء | لا شك أنه من الأفضل لك أن 
وأعمالنا. وللأسف. فإن خسائر أفعالنا هذه فى | تعلم أن ألد أعدائك يكمن ها 
حياتنا اليومية عادة ما تكون أكثر من نحبء مثل | هناء في قلبك. 
أطفالنا وأقاربنا وأنفسنا. 

هناك طريقة لكر لوقت راب عرو كلك الا عراء 
التي نتبرأ منها. فبدلا من رؤيتها كسمات ” سيكة” أو “شريرة”. يمكننا 
رؤية تلك الأجزاء السرية في الخزانة على أنها سمات إذا ما امتلكناها 
وطورنهاء فمن الممكن أن تعود علينا بفائدة كبيرة. "فعدم الاحترام” على 
سبيل المثال: كان أداة مهمة في حركة الحقوق المدنية. حيث قام النشطاء 
السلميون بالجهر بمعارضتهم لأولئك الذين يؤمنون بالتمييز العنصري. 
جميع الاحتجاجات هي في الأصل شكل من أشكال عدم الاحترام. فهناك 
أوقات قد تريد فيها أن تخرج سمة مثل “قلة الاحترام” من الخزانة 
وتأخذها في جولة سريعة. 

للتذكيريما ستفعله في هذا الفصل فإننا سنستخدم أولا تدريبًا متعدد 
الذين يثيرون جنوننا. وكما فملنا سابقًا : مع الأنواع الأربعة من الخصوم. 
فإننا سنقوم أولا بتحديد خصمتا وعوائقنا الداخلية. ٠‏ ثم ستشتبك لكي 
نتخلص من فقبضة النزاع التي يقبض بها مثيرو الجنون علينا. اختر 
استراتيجية الكتاب الأفضل لكء؛ اعتمادًا على أسلوبك كفرد. 


- سي. جي. يونج 





١7/4‏ أسوأ عدوء. أفضل معلم 


التعرف على الخصم الداخلي 
كما قال سورين كيركيجارد ذات مرة: “علاقة دون وعي منك أكثر قوة من 
علوقة واغية”: أو لنقلها يشغل ملف قلياا: .ما نقوم بكبته؛ يتحكم بنا. إذا 
ما كانت سمة مثل ”الفظاظة” تزعجني. فإنني لن أستطيع محاربتها جيدًا. 
فمن دون علاقة واعية مني لوجود هذه السمة في شخصيتي. سأصبح أسيرًا 
لها. ولكن: إذا لم أجد غضاضة في الاعتراف لنفسي بقلة ذوقي الداخلية؛ لو 
أنني أعلم ما هي خصائصها وفوائدهاء فسيصير لدي حركات أكثر براعة 
لإخراج ما في جعبتي لكي أتمكن من استعادة السيطرة على الاجتماع. 2 
المثال السابق» دون خوف مني على أن د يفهم ما سأقوم به على أنه هجوم 
فريما سأوقف تقديم العرض ناظرًا إلى عيني دان سائلا إياه: ”ما الذي 
لا تصدقه5” أو ”إننى حائرء لقد أرسلت إليك طردًا بالمعلومات قبل هذا 
الاجتماع. فإذا لم يعجبك؛ فما الذي أتى بك اليوم إلى هنا؟”. 

كب الكثير عن التعامل مع الظل لإيجاد السلام الداخلي. ولقد 
ضمنت في هذا الكتاب قائمة قصيرة ببعض المراجع لتكون مرجمًا لك إذا 
أردت التعلم بقدر أكبر. إذا ما أصبح الموقف أكثر من قدرتك على التعامل 
معه. فإنني أقترح عليك حينها اللجوء إلى مساعدة متخصصة. للتعرف 
على الخصم الذي يدفعك للجنون: 

.١‏ عندما يضايقك أحد ماء ابدأ بإعداد قائمة بأسباب ذلك. قم 
باستغفلال عاطفة “الغضب” التي بداخلك حتى نتعرف على ما يثير 
غضبك. دون أن تضع أي قيود لنفسك: اكتب قائمة لن يراها أحد 
غيراك مصرعا بكل الآسباب الحي تجعل من الشخض الذي يدك 
إلى الجنون شخصًا أبله تمامًا ولا ب يستحق حتى قيمة التراب الذي 
يعلق بحذائكك. كن تفيضا : كن صادقاء مغرب كلما يدا بخلك: 
حتى تلك الأشياء الشخصية التى لن تقولها علانية. على سبيل 
المكال: قلتكتب شيا مثل: ”إن دان فظء ووضيع؛ ومغرور. إنه أحمق. 
وقاكد حقير”: وما شابه ذلك. 

عندما كنت أصف ذلك التدريب لصديق ليء أبتهج وهو 
يخبرني عن دفتر يوميات طفولته. وقد كتب فيه قطعة ادبية أطلق 


تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون ل 


عليها اسم “ديف الوضيع”. تبدأ هكذا: “ديف هو أكثر الأشخاص 
وضاعة. وأكثرهم غباءًء وأسوأ أخ في العالم”: ثم أكمل القائمة بكل 
الأشياء التي يعتقدها في أخيه وأنهاها بقول: “وفي بعض الأحيان 
يكون لطيفًا 

اسأل نفسك: كيف هوجمت هويتي بهذا السلوك5 أو كيف استطاع 
هذا الشخص أن يأسرني كرهينة له5 ما الذي يجري بداخلي؟ 
هل يجعلني أشعر بأنني غير مهم أو مجنون أو يشعرني بأنني 
”كالأحمق”؟ 

يطلق المؤلف كين ويلبر على الخطوة التالية اسم : “المسئولية وعكس 
الصورة”. يجب عليك أن تدرك جيدًا أن الشخص الوحيد القادر 
على إيصال أي شعور لك هو أنت. تحمل مسئولية انفعالاتي يعني 
أنني فقط ضحية نفسي. الأخبار الجيدة هنا هي أنني من بيده أن 
يتخن القرار بشأن إذا ما أردت أن أشعر بأنني أكثر أم أقل غباءً بعد 
اجتماعي مع دان. وبإمكاني أيضًا أن أقرر إذا ما كانت سمة مثل 
“الفظاظة” قادرة أو غير قادرة على إثارة 
اشمئزازي. الآن. اعكس كل تصريح قمت 
بتدوينه. محولا إياها من حقائق عن الآخر 


غاية انسلؤن يننا هن 
عدم الخوف نهائيًا عند 
9 مواجهة الأعداء الداخليين 
“انهة...” إلى إمكانيات عنك “يمكنني ان تمامًا كمواجهة الأعداء 
أكون... ”. انتقل من “إن دان فظ. ووضيع» | الخارجيين 

درو إلى “يمكنني أن أصبح فظاء 


- تيشوء خبير في الققال 
ووضيعاء ومغرورًا”. اتخاذك لهذه الخطوة | بالسيف في القرن ,١15‏ 
بإمكانه أن يطيح باتزانك بينما تفكر: | ومعلم الإمبراطور ميجي 
“إذن: ماذا علي أن أفعل الآن5 هل هذا يعني 
أنني الشخص البغيض الذي أظنه؟”. 





إذا كانت هذه الإدراكات مجهدة لك فإن رد الفعل المنعكس 
”المواجهة أو الهرب” سيبداً فق عملة على الفور. وريما قد نجد 
أنفسنا نقول: "سنا ٠‏ لن أكون فظا مرة أخرى أبدًا . لا عذر لدي 


ل أسوأ عدو, أفضل معلم 


في ذلكء لا أستطيع أن أصدق أنني جعلت شخصًا آخر يشعر كما 
شعرت أنا مع دان. يجب علي أن أحترس حتى لا أكرر ذلك السلوك 
مرة أخرى أبدَا”. لا تلجأ إلى ذلك! فهذا الصراع للسيطرة على 
هذه السمات. سيتسبب فقط في كوارث أكبر. فهذا هو نوع الكبت 
الذي جعل الحروب المقدسة ممكنة. يمكننا أيضًا أن نتهرب من 
احتمالية أننا لا نبدي احترامًا للآخرين. فربما أقرر أن ”هذه ليست 
مشكلة” وأنني “سأفكر في تلك الأمور في يوم آخر”. 





صنع السلام 

بتطبيق هذه الأساليب على زوجة الأخ المزعجة؛ سوزي المولعة بالسياسة. 
والتي ذكرناها في المقدمة؛ فسنقوم أولا بإعداد قائمة بكل ما لا يعجبنا 
بها. نحن نكره كيف أن سوزي ذات عقلية منغلقة» وتزعجك؛ وهي ساذجة 
وتقصي الآخرين عدهاء وه مترمكة: وتشغر الوضاحن تفسها: وتصعد 
إلى القدرة على التمييزء وتتبع سياسة حزبية سخيفة ومدمرة. نشعر بأننا 
يساء فهمنا عند تواجدنا معهاء بما أنها تعتقد أننا أغبياء أو في حاجة إلى 
إنقاذ. إنه أمر محبط ويبعث على الغضب والجنون. لا عجب أننا لا نريد 
التواجد حولها! 

وهكذاء فإن علينا أولا أن ندرك أننا أيضًا لدينا القدرة على أن نكون 
عدوانيين في دفعنا لأنفسنا وللآخرين من حولناء ومتزمتين» ومُقصين 
للآخرين؛ وتنقصنا المعرفة. قد لا تكون تلك أفضل الأخبار؛ فنحن نتعرف 
على العدو الداخلي. قد يساعدك التظاهر بأن ذلك المزيج من السمات 
البفيضة يشكل جانيًا لم يتم استكشافه بعد بصورة كاملة. مثل الإله 
الروماني؛ يانوس؛ يمكن لهذه الصفات أن تمدنا برؤية أخرى للعالم والتي 
ستعمل على حمايتك من أي أذى قد يصيبك؛ وتريك ما الذي كنت تفتقد 
إليه. فلتجرب احتمالية أن هذا الوجود الداخلي لديه هدايا يريد منحك 
إياهاء ولكن, لأنك لا يعجبك سلوكه. فقد رفضت قبول تلك الهدايا. إذا 
كان في إمكانك أن تصنع سلامًا مع تلك “الشخصية الفرعية”. فستمدك 


بموارد جديد 6. 


تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون 14١‏ 


لا يزال نموذج دانء أو نموذج سوزي الخارجيء. يسبب لك الإزعاج. لا 
يجب عليك أن تعجب بهم أو بسلوكهم الجدير بالازدراء. ومع ذلك؛ فإن 
الهدف من هذا التدريب هو مساعدتك في القتال بصورة أفضلء وليس أن 
تصبح أسيرًا لأفعالهم. بمجرد أن تنتهي من التدريب فمن المفترض أن 
تتمكن من حل الموفف بصورة خلافة وبهدوء. 

يمكن أيضًا أن نفهم الشخصية الفرعية على 
أنها النماذج الأولية أو الأدوار العامة التي يقوم بها | عندما تهين خصمًا أو تجرح 
كل منا. وصف سي. جي. يونج؛ والذي صاغ هذا | كبرياءهء فإنك في الحقيقة 
المصطلح, النماذج الأولية على أنها الصور الرمزية تدوج متي دلحك النقص 
التي رغم اختلافها في التفاصيل فإنها جميعًا تشترى | أو العيب الذي تشعر به 
ف تغط أساسن وابض : ففلى وول المتال اتن سي ١‏ ببدالكلك. 
نملك النماذج الأولية المشتركة بداخلنا التي توصف | - إيفان تورجينيف 
بالأم. الأب الحبيب. العذراء. الساحرة. البطل, 
إلى آخره. في بعض الأحيان توصف هذه الأدوار بالإشارة إلى الآلهة اليونانية. 
تعض المغالجين يستخدمون هيرا:ديميض زيوسس؛ رموس تيرسفون: هاديسن: 
هيكات. إلى اخره؛ لكي يوضحوا الآأجزاء التي قد نتصارع معها بداخلنا. 

على سبيل المثال؛ طفولتنا الداخلية أو ربة الأراضي المنزرعة. 
برسفون: هو ذلك الوجود اللعوب؛ الحلو, والبريء بداخلنا. فهي ساذجة 
وفضولية. تجد برسفون سرورها في الجمالء وتلهيها الأزهار على طول 
الطريق. بالتأكيد تلك شخصية فرعية محببة: ولكنها قد “تنقصها 
المعرمة" :كسم #بالقبان" عددما يتطلب الام مواجؤة حسم رس 
ولكن في بعض الأحيان يمكنها أن تصبح أفضل دفاع لدينا. غفي حكاية 
خرافية تلوالأخرىء دائمًا ما ينتصر “الأبله” في النهاية. 

وفي المقابل؛ يتسم نموذ جنا “للأب” أوزيوس الداخلي؛ بالقوة والوضوح 
في اتخاذ القرارات. فهو يراقب الموقف؛ ويصدر حكمًا قويًا. فهو يتعامل 
بالقوة ولديه مملكة ليحميها. هذا الجانب بداخلنا يمكن أن يكون "عديم 
الرحمة” و”قاسيًا” في إصدار الأحكام. ومع ذلك. عندما يكون هناك حاجة 
إلى وضع حدود واضحة. واتخاذ قرارات صارمة. فإن استدعاء ذلك 
النموذج الأولي قد يكون أقوى استجابة لنا. 









لا تحكم على الآخرين؛ 
واحكم على نفسك فقط. 
يكون في الواقع انعكاسًا 
لمعاناتنا العاطفية. 





- جيشي نجاوانج دارجاي 





كل أسوأ عدو؛ أفضل معلم 


بعض الأدوار أكون سعيدة جدًا للقيام بهاء وأشعر بالسعادة البالغة أن 
أميز بها. والبعض الآخرء أواريه بعيدًا. وبالرغم من ذلكء فإن لكل دور 
منها هدايا قيمة؛ ومن الممكن أن توفر حماية قوية جدًا لك. بالرغم من أن 
بعض النماذج الأولية الداخلية قد ترهبك؛ فكر بها كسمات من المحتمل أن 
تكون جيدة. فهي تنتمي لفريقك, ولكنك فقط لم تطلب منها اللعب في ضوء 
النهار بعد. قد تمتلك القدرة على التحطيم وإلحاق الأذى البالغ؛ ولكن إذا 
فهمتها جيدًا ووضعتها في قائمة اللاعبين الناشطين؛ فحتى تلك القدرات 
المخيفة بإمكانها أن تنقذ حياتنا. لكي نصنع السلام يجب أن: 


غ. تتقبل أن أي سمة تكرهها في نفسك من الممكن أيضًا أن تكون جيدة. 

كرر على مسامعك: ”أنا فظء أنا فظ”. حتى يصبح الأمر غير ذي 
أهمية لك. ثم اسأل نفسك ما الذي من الممكن 
أن يكون جيدًا في كوني فظاة تنصح ديبي فورد 
في كتابها 5]ء035) غطع نآ عط1 2ه علز5 علتدط ع1 
أن علينا التظاهر بأننا نتحدث إلى اثنين من أكثر 
الأشخاص الذين نعرفهم تقبلا وتطورًا (مثل الأم 
تريزاء أو جدة أثيرة لك). قم بسؤالهما : ”ما 
الهدايا التي أحصل عليها من كوني (فظاء وضيعًا. 
نافد الصبر)5”. ولاحظ الإجابات المفاجئة! فعلى 
سبيل المثال؛ المطالبون بحق المرأة في الاقتراع كانوا 
نافدي الصبر في نضالهم للمطالبة بحق المرأة في التصويت. وعلى 
الأرجح أن أفعالهم كانت تعد فظة وغير مقبولة. 








فيما يخص زوجة الأخ سوزيء يمكننا أن نسأل توماس جيفرسون. 
بما أن سؤالنا سيتعلق بالسياسة. ما الهدايا التي من الممكن أن توجد في 
السلوك المتزمت والعقل المنغلق. من الممكن أن يذكرنا بأن العقلية المنغلقة 
أو الصرامة في المساواة في الحقوق للجميع؛ شكلت هذه الدولة. لكل شيء 
مكانه المناسب له. 


تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون م 


في الخطوات التالية؛ سنتعلم التواصل مع خصمنا الداخلي. سنحاول 


الاستماع إلى الشخصية الفرعية المثيرة للمشاكل: أو سوزي ودان بداخلنا. 
افترح يونج الكتابة. والفن؛ والموسيقى. والحركةء كوسائل للاتحاد بخيال 
خصب ولنتعلم أكثر عن أولئتك الخصوم. في الخطوات التالية. ستتعلم 
كيف تكتب إلى ظلك كر و الك يقلي أنه تجروربة ارمق وحيث أن عقلي 
الممنطق قد يجد ذلك مزعجًا ومحيرًا ب بعض الشيء. فإنني أخبر نفسي: 
“سواء إذا ما كنت حقًا أتحدث إلى شخصية فرعية أم لا قلا يهم. إذا ما 
كان هذا التدريب قادرًا على مساعدتي: فسأدعي ذلك قليلا”. 


./ 


جد موضمًا هادثًا . وابدأ تلك المحادثة 3. التي فد تكون صعية في بعضص 
الأحيان, قائلا: “أريد التحدث مع هذا الجزء بداخلي الذي في 
استطاعته أن يكون فظًا" ' أو”أريد التحدث إلى سوزي التي بداخلي”. 


اكتب ”من أنت5” بيدك التي تستخدمها في الكتابة. ثم انقل القلم 
ليدك الأخرى ودع الشخصية الفرعية تجيبك. أو إذا كنت تفضل 
ألا تكتب, ؛ فضع دمية أو تمثالا صغيرًا أمامك وتظاهر أنه خصمك 
الداخلي ( أعرف أن ذلك قد يبدو غريبًا. ولكن فلتحاول فقط تجربة 
ذلك). 

اسأل معلمتك الداخلية عن عمرها (من المفيد أن تعرف متى ربما 
تم إبعادها). واسألها كيف تبدوء وما الذي تريد منك أن تعرفه, 
وقم بتبديل الأيدي تباعاًء إذا كنت تكتب. بين الأسئلة والأجوبة. 


قد يكون اللاعب الداخلي بفيضًا: وفظاء وغاضيًا بسيب السنوات 
التي قضيتها في تجاهله؛ ولذلك كن مستهدًا لبعض الطرق المسدودة 
على طول الطريق. لقد وجدت أنني قد أكتب: “أنا أكرهك لأنك 
عنيد للغاية” وأتلقى إجابة: “الشعور متيادل”. فلتطلق اسمًا على 
ذلك اللاعب الداخليء ودوّن كيف يبدوء واسأله أي هدايا لديه يريد 
أن يعطيك إياها. 


18 أسوأ عدو, أقضل معلم 


4. قم بإنهاء المحادثة إذا ما أصبحت مجهدة لكء وكن على علم أن 
في إمكانك أن تعود لتكملتها مرة أخرى. عملية الصراع الخماسية؛ 
احمل درعك. البداية الاشتباك؛: النهاية. التكيف المناسب. والتي 
تم شرحها في الفصل 5: من الممكن أن تطبق على الأعداء الداخليين 
تمامًا كما تطبق على الأعداء الخارجيين. 


بالحديث إلى سوزي الكامنة بداخلناء نتعلم أنها تريد فقط أن تقوم 
بالأمر بصورة صحيحة. فهي تريد الإجابات التي تجعل من العالم مكانا 
أكثر أمنًا . فهي تكره كم يمكننا أن نصبح فاقدين للقوة والهدف في حياتنا. 
فسوزي مقاتلة. فهي في الوافع قد تعكس لنا سمة من سمات المحارب الداخلي 
أو اليبطل التي لم نمتلكها بعد والتي ستساند المعتقدات التي تؤمن بها بقوة 
وتعمل على حمايتها. ولكن إذا لم نستطع أن نطور سمات البطل تلك بأنفسناء 
فسنتعرف عليها من طرق أخرى. كما هو الحال مع زوجة أخينا سوزي. 

يمكننا امتلاك ذلك البطل الداخلي. وأن نختار تحويل العقل المنغلق 
إلى قرار حازم مبني على معرفة وخبرة. يمكننا أن نمتلك العند ونواجه 
بقوة عند الحاجة. السلوك المتزمت من الممكن أن ننميه إلى امتلاك 
بصيرة ومعايير أخلاقية. 

فد يخبرك نموذج دان الموجود بداخلناء أن الحجة المحكمة. القوية 
بإمكانها أن تقنع الخصوم العقلانيين. قد يقول لك: ”عليك أن تطرح 
حجة دامغة, لا تهدر وقت أحد ... أنت لم تكن مستعدًاء ولم تستطع فهم 
مستمعيك”. يمكن لدان الموجود بداخلك أن يساعدك في إدراك جميع 
الجوانب حتى تصبح مقنعًا وواثقًا بنفسك. بالرغم من قسوته, فبإمكانه 
حمايتك. 


استراتيجيات اشتباك أخرى 
إذا كنت تجد أن التدريب السايق بالأعلى يستفرق كثيرًا من الوقت أو 
مرهق لك. فإليك أربع طرق بديلة لصنع السلام. أولاء في ثقافات السكان 
الأصليين للولايات المتحدة الأمريكية؛ يستخدم أعضاء المجتمع أقنعة 
ومسرحًا طقسيًا للاحتفال. للكشف عن جميع السمات المزعجة والخبرات 


تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون هما 


الكاملة والعمل على تثميتها . فيمكنك أن ترتدي قناع المتشائم», وتؤدي ذلك 
الدور لفهم أفضل له في نفسك. وأيضًاء تستطيع النساء؛ من خلال الطقس 
الاحتفالي بتغيير حياتي, أن تتقبل أدوارها المختلفة ليس ذقط كعذراء على 
سبيل المثال؛ ولكن أيضًا ٠‏ كأم؛ وعجوزء بل وحتى بغي. 

كل أكتوبر يكون متاحًا لدينا شكل من أشكال المسرح الطقسيء لنتوحد 
مع الأجزاء التي ننكرها فينا. على سبيل المثال؛ أم شابة مطلقة حديثاء 
مانديء واجهت مخاوفها في أن يساء الحكم عليها في الخريف الماضي, 
حين اختارت أن تكون “المرأة البيضاء الفقيرة” والام المطلقة. حيث قالت: 
“لقد لعبت الدور إلى أقصى حد تلك الليلة”. وأكملت: “والآن: يمكنني أن 
أضحك بشكل أفضل من مخاوفي بأن يراني الآخرون في هذا الدور”. 

البديل الثاني لصنع السلام والذي يقترحه الشاعر روبرت بلاي: هو 
أن “تأكل الظل”. خلال هذه العملية. يسأل الشخص الذي أسقط عليه 
السمة التي ينكرها في نفسه؛ أن يعيد له تلك السمة. فعلى سبيل المثال: إذا 
أدركت أن هناك امرأة تملك سمة البفض الداخلية لك: ”اذهب إلى هذه 
اليد ةعرق سيور وذكة نفلية أرو اشكمادة بشجة النقضن الساضة 
بي'. إذا أعادتها إليك؛ فقم حينها بالدوران إلى اليسار؛ مواجهًا الحائط. 
ثم كلها”. 

حسنًاء يمكنني تخيل احتفال بلاي بالكامل في موقع ورشة عمل أدائية, 
ولكن في الحياة اليومية. قد يتسبب ذلك في بعض التشوش! لذا بدلا من 
ذلك. ريما في إمكاننا أن نتخيل نثر قليل من ”الفظاظة" ' في عشائنا كل يوم 
الى أن مطلق .ذلك الجدء امعط على الأخرين امترثاء أوتفد تيادن شاق 
مع أحد الأشخاص الذين يدفعوننا للجتون: يمكننا أن نتظامر بأننا “نأكل 
المتشائم”. 

هناك طريقة يقة ثالثة؛ وهي أن ندرك أن الكيانات الأربعة بداخلنا »ماديه 
ووجدانية. وإبداعية. وعقلية. هم خصوم داخلية محتملة قد تدقع بئا إلى 
الجنون (راجع الفصل ”"). بالنظر إلى خصومنا من الخارج. يمكننا 
أن نكتشف أيّا من تلك الكيانات الأربعة في حاجة إلى المزيد من الانتباه 
والأثدمات يعدم هنل شيل الال كدان الفظ: الموجود بذ خلناء ينضتي الى 
النفس المادية؛ والتي تدفعنا إلى الاستعداد وملاحظة التفاصيل الدنيوية. 


65م أسوأ عدو, أفضل معلم 


لذاء إذا كنا قد تعلمنا في صغرنا أن نكبح جماح أفكارناء فربما قد 
نجد أن الأشخاص المبدعين يدفعوننا بشكل خاص إلى الجنون: وذلك لأننا 
أهملنا الكيان الإبداعي بداخلنا. جولياء على سبيل المثال. تربت على أن 
تكون سيدة شابة لائقة. كثيرًا ما أخبرتها أمها ألا ترقصء وتحاول أن تقلل 
من جموح خصلات شعرها السوداء المجعدة. كامرأة بالفة. كان أكثر من 
يزعجها هم أولئتك الذين يخرجون عن نطاق المألوف. والصاخبون: وذوو 
السلوك غير اللائق. اي جميع سمات الكيان الإبداعي. عندما قامت جوليا 
بالعناية بكيانها الإبداعي كبالفة. عن طريق الرقص واكتشاف طبيعتها 
الحسية: لمتحم فك معيدة ولكنها أيضا أسييه اقل ارك ابا بجا 
السلوك اليغيض. 
التدريب الرابع والأخير من وحي المعتقدات 
الطاوية في تخفيف المعاناة. فهذه التقاليد تعلمنا 
أن بإمكاننا إيجاد السلام عن:طريق تقبل الأشياء 
المتنافضة في الحياة على أنها أجزاء ضرورية ومكملة 
للكيان الكامل. بمعنى آخرء ٠‏ نحن في حاجة إلى 
الأسود ليكون لدينا الأبيض. وليس هناك من معنى لأعلى إذا لم يكن هناك 
أسفل. . ومع الإبداع تأتي الطبيعة الهمجية دون لي اتهذيب» ويصاحب الفكر 
تعجل نافد الصبر. إذا كنت تتمنى أن تصبح عطوفا؛ يجب أن تتعلم الموازنة 
بين التعاطف والقسوة. فليس هناك سمة من هذه السمات ذات معنى دون 
نقيضها. يمكن لجميع هذه السمات أن تستخدم بحكمة» تماما كما استفاد 
الجنرال من مهارات اللص في الفصل ”. 
للتدريب على “الاتزان” ولصنع السلام مع الأجزاء غير المرغوبة في 
نفسي وفي الآخرين؛ أجد أنه من المفيد لي خلق مكان في نفسي يتخطى تلك 
المتشناقضات. لخلق ملاذ الطبائع المختلفة ذلك عليك أولا تحديد سمة لا 
وتقوتهنا بالسمة المكناذة لها على ثيل الكال: تفن “القظاظة* 
0 “التهذيب” . ثم تخيّل أنك تمسك بسمة في اليد اليسرى والسمة 
الأخرى في اليد اليمنى. مؤمنا بمنظور أن كلا منهما له ضرورته واحتمالية 
نفع. والآن ارسم دائرة تخيلية حول كل سمة منهماء واجعل موضع تقاطع 
الدائرتين الذي يشكل شكل لوزة حول منطقة القلب والمعدة. 








تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون ١1‏ 





بعد ذلك: ركز على تلك المساحة الفارغة بين التقاطع المستقرة عند 
قلبك. اسمح للسمتين بالاختلاط التام؛ أو الرقص. مع بعضهما البعض. 
باستخدامك للمثالنا. قد تفهم حينها معنى الفظاظة المهذبة, والتهذيب 
الفظ. التقاطع؛ أو اللوزة كما يطلق عليه يشعرك داتمّاء بالقيمة, والإبداع, 
والكمال. فأنت ها هنا تلمس ما هو موجود وراء المتناقضات أو الازدواجية. 
تعد العديد من التقاليد “اللوزة” انفتاحًا لإمكانية غير محدودة وإجابات 
مبتكرة. فعلى الأقل» عندما نمتلك تلك الوحدة لقليل من الوقت, فإن ذلك 
بإمكانه أن يكون أداة سريعة لتهدئتنا عندما نصبح غاضبين ونفقد الرؤية 
الصحيحة للأمور. 

كما يقول توماس مور: “قد يكون هدفك في الحياة أن تصبح أكثر 
نشكا شخصيتك. وأككر انشفالا بالتاس والحياة مرخ بحولك.: لتفيش 
حياتك بحق”. عندما يواجه جوين ظله في الفارس الأخضر, يدرك حينها 
أله ليس يففظل زجلة ذا ميادئ ولكنه أيضًا شخصن يهتم بنجاته المادية. 
طريقته في صنع السلام عند إدراكه ذلك. هي أن يرتدي الطوق الأخضر 
حول ذراعه اليسرى كرمز دال على جانيه الدنيويء والمظلم؛ والجامح. 
تربط بعض الثقافات المختلفة بين اليد اليسرى واللون الأخضر وبين 
الإبداع والطبيعة. أصبح جوين فارسًا أكثر حكمة من خلال هذه العملية, 


وربما أيضًا أكثر تعاطمًا تجاه الصراعات التي نواجهها جميعًا بينما نحاول 
أن جد كلاهن النتحاة وكد يه مدقف أعظم منا. بالقدر الذي يبدو عليه 
تدريب الظل هذا منافيًا للمنطق؛ فربما يكون من أكثر الأدوات التي نمتلكها 
قوة لصنع السلام. لو أننا تذكرنا أن كل سمةء سواء كانت مقبولة ثقافيًا 
أو غير مقبولة: لها غايتها. يمكننا دس أيدينا لعمق أكبر في تلك الحقيبة 
المتنوعة التي نحملها بداخلنا لكي نحل من خلافاتنا. عن طريق صنع 
السلام الداخلي. يمكننا أن نصبح أكثر قوة» وقادة جديرين بالاحترام 
بإمكاننا جلب مرونة أكبرء ووعي, وتآلف للمجتمع ولأنفسنا. 


خائمة 


الحياة لا تسعى للتوافق معك؛ بل هي تحطمك. 
هذا هو ما تهدف إليه. وهي تفعل ذلك بأفضل صورة. 
فكل بذرة تدمر الوعاء الذي يحويها 
وإلا فلن يكون هناك إثمار. 


- فلوريدا سكوت ماكسويل 


ي مقطع فيديو قديم. يظهر مؤسس الأيكيدو موريهيه أويشيبا على أحد 
الأسطح يرشد سيدة يابانية برداء تمليدي ويعلمها. وفي الصورة الأبيض 
والأسود المشوشة. يظهر أويشيبا والسيدة على أنهما يرقصان ببراعة 
كزوج متناغم؛ ولكن سريعًا ما يدرك الشخص أن المعلم يمارس بيساطة 
فنه القتالي مع الحسناء الرقيقة. إن أويشيبا يحول بسهولة فن الدفاع عن 
النفس الخطير إلى باليه مهدئ. 

قد نرقص مع البعض كأصدقاء. ومع البعض الآخر يجب علينا التقدم 
الذين تحبهم, وإن كانوا يمثلون على مضض مصدر قلق أطفالك. أو آبائك, 
أو أصدقائك وإحباطهم. ومع ذلك: فلا مفر من الصراع والخصومة. 
فنحن جميعًا نعمل على النجاة. والعيش في سلام» وإبداء آرائنا الفريدة 
من نوعها للآخرين. وحيث إن معتقداتنا حول كيفية النجاح تختلف. 


لحل أسوأ عدو. أفضل معلم 


فإنتا سنصطدم مع بعضنا البعض؛ كما ستتعارض وجهات نظرنا. وهذا 
شيء معروف. ومع ذلك. فإني آمل أن يتسم: مع مرور الوقت. اصطدامي 
وتعارضي الأحمق في يوم من الأيام ببعض من أسلوب أويشيبا اللطيف فوق 
ذلك السطح. 

أشجع منظر يمكن أن تراه عند صراعناء يُخضعنا بعض الخصوم أو 
في العالم بأسره هو صراع | يطرحوننا أرضًا ويتركوننا مصابين بجروح عميقة. 
عندها فد -تفكر قائلين- “اذا تنهطنة”: *إذا 
- فرانكلين كيه. لين لم أتصارع. أو لم أحب. أو لم أحاول؛ فربما لن 
يصيبني أذى ثانية”. إنها وجهة نظر منطقية؛ لماذا 
كل تتفت انتسار تفريضن أنفيانا للألم فرة الحرعة 


الرجل ضد الاحتمالات. 





ولكن يعتبر الأفراد الذين أجريت مقابلات معهم بغرض تأليف هذا 
الكتاب أفرادًا ساحرين بسبب أنهم نهضوا مرة أخرى على وجه التحديد. 
إنهم خاضوا دورًا على الساحة مع شركاء مهولين لم يكونوا ليتعمدوا 
اختيارهم؛ وبغض النظر عن المخاطر والألم الشديدء فإنهم أوجدوا إبداعًا 
وروعة جديدتين. يطرح عالم النفس بريندان برات, الذي يساعد العملاء 
على النهوض مرة تلو الأخرى لمواجهة صعوبات التعلم؛ سؤالا بسيطا: “من 
هو البطل الأعظم: سوبرمان أم إنديانا جونز5”. يقول بريندان: “بالنسبة 
لي. الإجابة بوضوح هي إنديانا جونز. بالتأكيد يستطيع سوبرمان التنقل 
فوق البنايات الطويلة بقفزة واحدة ويستطيع ثني الحديد, إلا أنه يخشى 
فقط من معدن غامض يطلق عليه كريبتونايت. وفي الوفت نفسه. انظر 
إلى جونز؛ إنه شديد الخوف من الثعابين والمرتفعات. بيد أنه يواجهها 
على أي حال. وبعكس سوبرمان. يعتبر إنديانا جونز ضعيمًا جدًا بالنسبة 
لكائن بشري عاديء ولكنه يختار دومًا مواجهة مخاوفه والتغلب على قيوده 
لتحقيق أهدافه. هذا هو العنصر الجوهري للبطل”. 

بهدف النهوض لمواجهة تحدياتناء يمكننا تطبيق أنظمة ضبط النفس 
المذكورة في الكتاب ليس فقط عند مواجهة الخصوم الفرديين: بل كذلك 
في جميع الأوقات. يمكننا بدء يومنا ”بانحناءة” رمزية تتضمن الامتنان 
والاعتراف بأنه قد يحدث أي شيء اليوم. يمكننا تجهيز أنفسنا كل صباح 
بدرعنا الأخلاقي وجرعة من التفكير والتأمل الذاتي. قد يصبح كل تحد 


خاتمة ١و١‏ 


في العمل والمنزل بعد ذلك لقاءً وفرصة قيمة لتعلم شيء إضافي. حيث إن 
كليهما يعتير مشلكا نتتمية كل :من ككرنا وعاظفها وقيل الحلوه إلى.النوم 
مساءً. يمكننا الانتهاء من حيث بدأنا من خلال إدراك ما حدث وتقدير ما 
يجدي نفهعًا في حياتنا. ثم يمكننا التعافي ودمج ما واجهناه؛ لكي نتمكن من 
النهوض مجددًا والصراع غدًا بصورة أكثر ذكاءً إلى حد ما. 

أتمنى لك الاستمرار في مواجهة منافسيك بشكل بطولي و”الاستمرار 
في الرقص”. وأتمنى لك القوة والعاطفة لكي تدخل في صراعات نبيلة 
لصالح أسرتكء أو شركتكء, أو لصالح مجتمعنا العالمي. 

دومًا ما أندهش مما قد يفعله شخص شجاع 
واحد. الكينية وانجاري ماثاي. التي فازت بجائزة | اذا كنت أنت بحد ذاتك 
نوبل للسلام لعام :٠٠١04‏ تروي قصتها بأنه عنى ١‏ تعيش في سسلام, فهناك 
نشأتها اق.مديئة ديري يكيئيا الوسلى ل يعن ١‏ على الأقل.بعض الستلام في 
مصطلح (الصحراء) يعني شيئًا في لغتها الأم, العالئم: 
كيكويوء فائلة: “كانت أرضنا خصبة ومشجرة. ولكن - توماس ميرتون 
اليوم في نيري: كما هو الحال في معظم أجزاء قارة : 
أفريقيا ودول العالم النامي. جفت مصادر الماء. وعطشت التربة وأصبحت 
غير ملائمة لزراعة الغذاء. وشاع حدوث نزاعات حول الأرض. لذلك 
ينبغي ألا يكون من المدهش أن يجيئني إلهام بزراعة أشجار للمساعدة على 
تلبية الاحتياجات الأساسية للمرأة الريفية... للمساعدة على استصلاح 
الارض وكسر عجلة الفقر“. في بداية سبعينيات القرن العشرين. شكلت 
ماثاي حركة الحزام الأخضر 1076116121 8611 مع016.: التي ألهمت الآلاف 
بزراعة ٠١‏ مليون شجرة في أنحاء كينيا. يحصل الناس على مبلغ ضئيل 
مقابل كل نبتة يزرعونها. حيث يحصلون على دخل بالإضافة إلى تحسين 
ببدم ع 

لم يظهر هذا الحل الرائع لإحدى الازمات البيئية والمالية المتزايدة 
دون ظهوو بخضوم ق:منتهئ الشراسة: تهول: السيدة عائاي: “ق فكرة 
السبعينيات والثمانينيات, عندما كنت أشجع المزارعين على زراعة أشجار 
في أرضهم, اكتشفت كذلك أن وكلاء الحكومة الفاسدين كانوا مسئولين 
عن جزء كبير من التصحر بسبب تصفية الأرض والأشجار ببيعها إلى 





دل أسوأ عدىء أفضل معلم 


مطورين على صلة جيدة بهم”. وفي بداية التسعينيات: فقدنا سبل المعيشة, 
والحقوق؛ وكذلك العديد من الأرواح في الوادي المتصدع عندما شجّع 
الأشخاص في حكومة الرئيس دانيال آراب موي المجتمعات الكينية على 
الاعتداء على بعضها البيعض. حيث توضح قائلة: “عارضت حكومة السيد 
موي بشدة مناصري الديمقراطية وحقوق البيئة؛ ثم أعقب ذلك إزعاج, 
وضربء وتهديدات بالموت. وحبس لي وللعديد من الآخرين”. 

ومع ذلك صمد هدف ماثاي الجوهري وطبيعتها المحاربة. في عام 
,,٠ 7‏ بعد مرور ما يقرب من ثلاثين عامًا على تأسيس حركة الحزام 
الاخضر 2407612626 28616 مع076,: انتخب الكيئيون حكومة ديممقراطية, 
أصبحت فيها السيدة ماثاي مساعدة وزير البيئة 





المتشائم يرى الصعوبة في 
كل فرصة؛ أما المتفائل فيرى 


- ونستون تشرشل 





والموارد الطبيعية. 

أتمنى أن نتذكر؛ عند خوض صراعاتناء كلمات 
ماثاي أثناء تسلمها جائزة نوبل للسلام: “للاحتفال 
بهذه الجائزة. وبعمل الأشخاص المختلفين من 
جميع أنحاء العالم الذي تشيد به؛ دعوني أستذكر 


كلمات غاندي: حياتي هي رسالتي. أيضنا: ازرع شجرة”. 

كما أتمنى أن يصقل عمل المحارب اليومي الخاص بك عملية التغيير 
للأفضل ويوضح كيف يمكن لكل حياة من حياتنا أن تصبح رسالة إمكانية 
نابضة بالحرية وجريئة. 
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ع سوق مه «عسعصا ع3 بعكء 810 جعغء7 . . . عببه سدم عمط تجعععك إعما «مروط و40 
عع لطع ماع سء8 :معكمةء 1 هد5) «مععععابة ععاط1 جه و4 -موآ 
1-3 ر(2003 

ر.كله بعععدء1 أتعطام8 لطة سمصصتله:1 جعمدر[ . . . علعء بإ أعدمةقومعج كه <و 
134 ,(1997 ,كصذلاه)طءمعةآآ :معدتعمةء 1 هدد) سا3 لعندوسئل 


الفصل ؟: تقابل مع خصومك الداخليين 

و0165 ققططمط 1" هذ 0100 . . . وامتمصعنكرء هسه رجه عنامبز مه وامقك :7200 51 
.200 ر(1999 يفلهططمسقطك تدمغوه8) ععممء1 ع2 عمععمط 71:6 .له 

مو لعأجهلط . . . عو ععأامصه له بوممعى م عة 715 93 
.أمعطءعع طن /عممء.قصع قاعم طن تزصل صدععه لكلاه؟ / / تمقغط 

عناطه2 لقصه12١‏ رصه6خل]آ عسنمهده]! . . . متمعر عه ما عكوسه 1 رأنسعءعظ وو 
تع طصطع 81017 رعاء ةمع ممنمءجه8. :2004 ,16 تعطصوع ه21 ,13016 
24 ,16 

تسقم2 علذ مه هلقني هع 4ه ,غ18 .[ هطه[. . . لعاشعنة عه وس يعر[ بو 
تعاهملا بو 11) يته 8 عي لزه ععوعء 1 عنامط عبن همه «مممعععل ,رماطمعء 120 
212 و(2001 رعكرقاصالا 

بلاقتصك أعه1 ,كأبوعآ مقصمط!'. . .ل" من "عي" يجومجر عه 7:0 كلاءة/ 0117 58 
تعلتملا بو 81) عندمة زه مم1 أمعدء© 4 ردمعصمرآ لمقطعتظ لمة 
26٠‏ ,23 ر(2000 ,عم8ة ما 

عأ واء هط 10002057 سهاء 1" مذ 0110160 . . . لوقاعجمه رعس عنيك م2" 8و 
كنتطاءة نط ع2 أدهدها ,دمسمن) ممع طععمم) عة عزن لعرماة متم عط 
.31-32 (1997 نأ110 :عاعمل؟ بوع[2) علد[1ه20 لتدوتطة لمة نتعمدء 12 

مم26 تممدمع ع2 116 ,.كصقن ركتلله/17 مدع 1ن . . . لمر ععبرعم12 58 
,(4ه20 بلطقعطارآ مععله11 طلسملا بج 81) بره[ عيذ يبه 

أتجمدع2) ,طمصصضآ لطة متصتممظ ر,كابوعنآ. . . ءمملتل بوم ععمم ممما وو 
.29-6 ,0016 27:60 

,16ت قط عيذ جاناعه ”1 ,1000101'. . . بعلنعوم بووصضدا . . . «مء أمصه «مبأبدط “ وو 

,02 لققط5 0153 عنوع13آ نأ 0110:0) . . . عماج عمعهمم » ععندو8 وو 
مزعقامه كران ,7عتعضبر بز بعلا عمعءعة1 سوس «عوولط لهمتعءاى ,0064 
.112 ,(2:003 رأععط7؟ لع1] ندمنوه8) ينعاعة مجه 

230 براه علأء ما مهنب تاععع2آ بلإعاهط . . . مهما أععدم ررعمم معنأ وو 

رالك,2 عبأة ها عأمتهه) كأاجععزا بلإاعكفهظ . . . ”مهمء سما" عبلع) عصام: ميا 176 و5 
4 ,17273 


"٠‏ أسوأ عدو, أفضل معلم 


عتجع 713 هذ ل001) . . . سعموس امس مصعم عله بزلصه عمد ععطتجع جع ,0 7صة 0 
مضه ر,كتمعم ,كواددء|8 365 «ع تام ء 87 عمل عرعيرهج] ب«ممصقطد مقدرت 
ر(060 رووءعء2 عقههت :تعاعارع8) هار 2! عجزء أمساميا مم عممتعهء 1/14 
.221-22 

سعط عبأذكره لمن 11:2 بطعصءءع] .كا مسمقطك . . . لامعا أعندعهم عؤعهة جياه 
.4 ر(2003 رلأعقء تتا عة مقصدع ه180 :سقطصهآ) عمد 

كإه لم16 آهج6©272 بلامقصقآ لطة ,تصتمك ركتبوعنآ . . . مره ساعمم لسعم 
كارماطت كرع ددمت عله 7/4 :03 704 رع1ه0) .0 .>1 لطة ,1132-38 ,6و رعنامة 
.216-17 ,(2003 تتام هة11 :ك[دهلا" بجع 71) ومسردمت) غيل بعس 

بلع كه عازه بنجة 177 مكهذ 1711 .. . عاععهة ع «عسعودف فلنامباء جعيم ع إل 
(2004 ,قلاكتتاء قظ تههلهم.آ) بره22 بررعناط جم عدمضءء 10677 .عاط 
راللت/8 عله ما هذه 5ئأعع6ع2ا بلإعتق8 . . . سطكرمطة وأنمطعجتا عدجو: عرأة معصاى 
1313 

011 تتمهآ هتة ,تستمطظ ر,كابوع.آ . . . أملءسمم رأندعف ده ع «مننمجه حك /[" 
.130 بعنتصط زه برممعء/ 1 أععع ده 

رقه,8 ع من عمقي عأدوونا ملإعتق8 . . . اطععااهم معله عمج عمتجمهمعمم ع0 
.1856-7 

عم عتعنزه27 ,حاممصقطاك هآ 0:00 . . . ععمعوز لاعن كه كمعيلاه واسمصة 
رعاقاهء2 

23 ععطماء0 رالء0”21 عالعصوط طتابو ممتكووعع كلام . . . ب(تععك ممعت 8" 
ر5 1 أ0م2عصصتك8 نمععئعع ”م9350 وحتاءء[[ه0 ذه 5ل[مطعععط "1 ,و3ه20 
نت راكنا 

عط وصتكله1'“ رتاذيومع 110 طعغناا ها لع06ناه . . . واءا مسا ه ع1 
,(2005 تإتقنططء 1) 2 .مم ,8ج مقاط زه معدوزوى ”رع510 لعتط1" 

6 به10351050 023 ه05 . . . عنع بعصا يعوا مجه علاط 2 .) تجو ول 
تعلتذهلا بو 721) بلتبروى سدع7ة مرح ممع و1 هسه ععمط تععلر مط إه غ265 
7 ,(1996 رومع صطيع5 

ركهةا عا لزه غكع2 دهجل 1كة 10 . . . عممتسصترم تعن أمتنقهما عرء :جل 
,2000103 تملظ طتلن؟ بجع ااطعخطا. . . عام م عمعدر مذ لماعت عروبسد 176" 
.97 ,4 تإلد[ ,رمتلم18 عتاطدط لهصه3ة1! رسوقة مم22 

267 ركع امعط زو ععء8 رحامكلاكة 12. . . ععمععء جم عنأء أمعسصعاع بروماء علد 
.2759-6 

لظة بمةم1ل000>) تجتتنظ طلخا بجع تاعاصة . . . تيزعك بعد عب لزه 24 عي برل 
2283-5 ركع ةبعل أزه 2دء8. ,103510502 

إه ك2 ه05 1كة 10 د 0ع0نا 0 . . . ممم نميه سيل ما عع 7" 

1677116, ٠ 

هذل لس طداء[ . . . عه عل مه ععدمعكقك كذ عده من بره وض ه كة غهل 1" 

صطه[ طتتع عطعة8 صقدمعء 001 بوط لع)2أقصدي بتصتظ أمتممععكظ 16 ملظ 
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"١ ملاحظات‎ 


تمع قاع صةع1 صدك) ومموامطء211 لأمصبروع8 لصة رومعطعة .[ .لل رعصره14 

30 ,(1995 ركصذ[[منمعم1132 

سعنهك كزه و0 316 ركاععة< عمنتماظ . .. لعالد«مىمعمه عه أأنس2ة ميل مهنا 
21 و(1995 ,رع5نا10ظ دنه كسصة]1] تكلءملا بوع321) 

.9 2227 ك5 كزه ملع071) رقاعع 2 . . . اتداهى معد بلع راء27 116 

كزه تقو0 ,كاعد . . . معنعى ميل زه كبردى بلامرععمة إزء27 رعاوباءء برمعرعءعزا عي" 
رتل3 

راتعطه 3 كزه ج01 ردأعع 22 . . . أمركزه /800 عيآة :ول 

61 رخذ رامع هك كزه جز 0 رواعع د . . . عأجعا/7 زه آدمده©) عنأء أخاصل ع*رموسد ع[ 
راتهقعك زه ع0 رامع ة7 .. . م«ماعهععطه هنر نام عببه 

,19011 سععع :5 لصة عن 25 عتصده0 . . . عممسبعك معت /مضلاظ جدنع ةط 1 :5 
لدع طشلا ,أمظ ع جم/807[ أناوى م عهتناه) 4 +سمفعء5 عبأا عوساعمهيره 1 
ر(1997 وعستامد لله 8 بلعملا بوع721) مقط 

ونث مهب3 عللة عانتعجه م10 ,كأه/11 لهند ع7 . . . «معقمهج نامصا8 عيك برل 
:010 1) ه76 إه غ800 77:6 ,2 ؟تهلهكآ0) متتطلهعآ . . . عامهة1 عرك ورصم7ظل 

و64 ر(5989 رقطأقهدل1»0 

عغاذكا راتعقه ك كه ج071 ر5أعع228. . . منام7ع زللاه تأعا07 وال زوعمو2ر 

فك ,اتعععك كزه و0 رذاع عد . . . صععهك زه معلا مين" 

01 ظتتقط5 صقم1 © عنريع 112 هأ لم000 . . . [أععسامر مه أنترعععءا عا عه زج[ 
كتيل ,عق هبز بز هدعناى مم11 وقصءس1 تعموظط هع بعجاكى ,4م6 مد 
72 ,(2003 باأععط؟؟ لع تسماوه8) تمعاءا هسه موتصمم 

184 رتهعهك زه اماع07 ,ؤاعع د . . . 204 زه 07 ممصلا عمد كذ 

رهق 3 زه اماوتم0 ركاعع22. . . عه سكع ءعى عمم لملك ماس رسع عله مجتدممء 0 
104 65 27 

ر64 ,الهقهك5 زه 17و07 ركأععة2 . . . عمسم اموععه عوابا عرأء لعنجممصلاى 
12 ركهفتجعا1 زه 8652 ,12310505 . . . عقي أمصام نالك ه .© 

عأ واتاعه 1 رامع 1000'. . . جتاساءعسا زه عدمدعع] عبله ما عوانتصيعء !1 

م230 1239 122 رعاره 7ط 

12 رماع طحظ عبأء جضاع هط ,10001030 . . . ععنعاى #ندمط مجع عار 

230 ,عجر عاط ديه ع8 ,100010510 . . . “ لوقحه صمي إه عاععل" 


الفصل 4 : اقطف الثمار 


قخط؟'. . . بوعفلتهم عبع ممصة وعامتععممء موس تبه «سم)-الءعسه معق ج«ة 
غ12015” 0غ لعاتاطتضعة ومو عدعمنطن 010 28 04 2ه26ام203 مد 15 

مذ لصنه؟ عط 2150 مق علد قلط 4ه مماوععر ة .مث دآ ععطمهدملتطام 
ركهذلآه عع معهآآ1 بعاءملا وع71) بوم طكره م72 176 110115 صتسدزمء8 


1983(, 59-60 
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75 


0" أفثو اعون لعل مد 


امم 16 ,1283" صناك . . . عأعغهغ عنامباأعاسة بمعائاقيم كاععرنه عبء عسولنهد 

لإتقاطء معمرمء لهة تقد ,لع 2أقصدعا ر«متععاعمه 1 سع87 هم جرو8ة [0 

,ةلق ططسسقطك بصهوه8) مناه20ة 8م80 2[كهمدء1' قصدع ج1 عل نوط 

2001(, 4 

عم 116 روطتطاو نآ تعطتده 8 . . . هعصكوم عط جف مهب عتعامده عمر| عصمومعلاط 
نم05 8) كمعبوع]5 عطورز نط لعغةأفمدوى لصة 0ع 1أتممدمء ,ععمووط زه 

,(1992 ,13قططسقطك 

كعتجع/ة عناه أأك رمع ةصتدعد5 056[ . . . كدم عاك عتجععاعدة ]زه 72026115 نر عة 72" 
.201-02 ,(2001 برأوع1813207 تعلعملا بو 31) 

4عمعه3 مماع ا طتمععا3 به«وعمنه!' مسدجوقطن . . . معط معني بررماى ع كذ مرمراء 
,(1984 يفلقططصسعطد تصمعده8) بمسيه 72 علاء /ه انعجر 

لصة 18610 0ع2ج10آ . . . «عار/ همي «ممعر برا انتوعرا وميك بأطدم كذ 1 
رعلذقععا! علدلا بجع 11) «مدعة 8ط ميل زه بره77 776 رتعطعسمء© اعقطء 841 
.26-27 ,ر(1987 
«7مامعوظطط معدع اوسا 116 ,.لء ر5ل1161 عاع81 . . . تم مناه ععمسدصهر 
عاتملا بوع11) عستامء:121 أمانه رج«متدعدمم60) رعو عام بأاالد ونماناةرة 

ا و(1994 ولتقصنط /ععطءعة 1" 

صقم 0 عنوع 113 هذ 010160 بنصصة 010 ها . . . عنام رعرع مداكة علا 
-عنقاهء7/0 مجه ركتجومط رتوساكدء/8 كمق بوطناعءلط عمل نرعيوه+2 ب«ممعقطد 
,(2000 رؤوءع8 أعقمهن تن أععلىء 8) أمامم6! عب مسمامع «رمعر عدمة 

0 إعسعتاو[ وتعطته1 كط“ ردكتسقطع! متعم . . . أعمه «متأسابة] سه م1" 
3# ”رصه5 2197 ذه عصاترداد عط درمعء لم 1أوء11 1[ 110 :دوع مع كتعره1 
08 0710202كضا عدمم1 102 .84 ,(2004 طععة]/8) 3 .مط رج أمدقاراة ]ه 
7 ,رمقحصمل1ه© أعدن لمة دمتسقط]! ستعك رعهء علعم ودمتسقطع1 
ولإعآله/" كتامء5) دععمء توروط من بع نأل[ مجر برعصلاه[ عع نعط ار «ملوجه 8ط 
.(1998 ,51:85 عناكل8 ذم 

ط" بردكتصمتقط؟]! . . . «ءعمافيل عة أأه 066 لواللييا0 بردم جاء! هأناهه [" 

1 “لع مناه[ وععط ةط 

“ولع كناو[ وتعطه1 ل" ردكتمتقطعآ . . . «معمجمبع كني 4عندم! بزإجهءك لير" 
56 

.6 الإعطهنان[ ولتعطئه! ل“ ردكتمتقطعا . . . عنعءن من عة لممع ع0" 

عغطا ص 0ع1امت0) . . . ماتعمصعء عع اعصصع 1 تعاب[ «منعمك نه ععإعلاى افده عكر 
.204 بقخلدعء5 نج562 بوط عع تل دعقي وطمظ عأتمم 

م 0004-96 ,لإكادأهجممة[ 0ل2نع0 . . . جمعل ركه عنما رعجماعميرء وب بزأرده 
متمتصد8 تعاعملا بوع21) وومموشوره] ب[عنامريل جدءط وساعدءاء 1 منأقسى 
ع2 عي سول بستمصس] ءاووءط برورره/ظ عع1 ,تعلد8 هد[ لصة ,4 ,(و8و1 
جع71) ممه عيأه جم ع[ة جام[ عوصععطن يبه عععسةمصه زه ععمدواءى 
,(2003 ,800316 :نادملا 
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ملاحظات م ؟ 


بتاةعلقطن هصعط صذ لع:0دا0) . . . متأم دود ععندم] بردو تاروع 22" 

ك7 نأنس :121 ع كعمسعدعاعءط من علقي 4 عناولآ عتدءى :176 عععواط 

.+ ,(2002 ,قلقططسغقطذ ندمؤوه8) 

تآئة 1" رطع لكلمذك-عمعمه81 22 تتصعكا صذ لع601د0) . . . مله عن عموعع غه نظ 
لإلتقتطاطء '1) < .0ه ,78 مستارة زه ععسولعى ”بوسماحتآ ععطعتظ م 5ع010 
,(2005 

«ومعء2 عووته ”لصم اعصهدء11 “ رعماتنآ ممذلا هذ لعأمن0 . . . «واممع مضر 

8 و(2005 "إمقتاططع11319-1اضة[) 127 نوكا 

-ة25ع نكمم عصمطط كاعهصاعهة جياه اأكر ما عرأويت: عرعبة عب كمع ة هام علد" 
2002 ,31 32112537[ ,21203 للقعصتانآ طتتع مم 

لم بعاه"1 بجعط عدا . . . عتمم عله امع م بوتلاقه علد كذ سمتدمدم مم0 

أعاماة عل زه عتاعءلطظ عي فض «ماكيه مسردمن فعدجع7ة لمعيس امد 
ركهتلآهب)عءم:ة1آ :مععتعصةء] مدد) عن مس بوميس2ة بومدمه :معع ]ا[ 
2-٠‏ ر[1990 

عا /7ا 0 11097“ بمتقامة0*1 12قن81 . . .ره «مبأسه مستعامء0'1 واعيتد 
م ”رووععع ناك عصتااء 8565 +10 5م11 أ5عم ه11 معبع5 مم11 عناملا 
.93-94 ,(2003 أ طدرعءعء (آ- رع طموء:0 1[1) 120 عتاوقا ررعهه 26 

.6 لهل اجهنأ3 ,ةجع طتنص1'. . . «متحوبة عبان 07ب" 

مذ لعؤمين ”يقستتتصتطله80* مطقطت) صطهزك . . . تيع عععءى هسنمم مجك يرمراطلا 
011لا نوع 71) كمانم و14 برأقه 12 ههلا 65ت ,.0» رالتصسصطاءد 11[ 
و(2002 ولمقصتط /ععطععة1" 

هاكة قلع[ طذ لع)منل مقتطق 8 . . . لعجععل عه 2 أأه تعياس «رمة عدب ل 
مزه عمعمتعتءى ”ركسصتحاآ تتعطعنظ مغ دعل1د0 9لنة10” رسع لكلمزك-عمعده834 
.62 ,(2005 مقتصطء؟1) 2 .مم ,قر 

1[ جهن نوك بطقصع00 لنحه2 ته 10355 متف . . . معاتمعد زه لدم عي 0# 
,(1989 رأمممعا بعلملا بو 1!) عمتصعى بره مهلعل مرج ععتجمرى قماء20ة 
.90 هلهأل هء!3 ره وعتتنص1'. . .زه أعمهة 116" 
7 جرع 8[ فعدع وسكا ركلاع 1 . . . ملمت ته كزه «علمسامار 

ةلهن تجتعناى بقوع تنهذ]". . . تععصاموعء «متجروسس يآ عي[ 

.4 ,2 له: 327:6 بقوع هن 1". . . متعمس مد كذ عرعيأة بمتععهبة عدج عيأء 3:07" 
أمتفدعدظ 276 ,تمدع متل 0 نتطهاء[ . . . عسامبأءتصيع م ع جعنممرا وصلءة :121 
.[ .لذ ,ع0 زه81 صطدل طنتع ملعد8 عددى [من ترط لعنة أكمهن ,مس1 
ركصتلاه)2ء م1132 :معوءصدئط مدد) ومدامطء211 ل[مصبوع8 لمة توممعطدم 
9 ر(1995 

تع قط كت 011 011201كصا عدممة عو . . . ععءزوجظ عوقبجعءمءى 186 4عالفى 
ش 018 عه زمع مع طصوع؛ مع7.5 غزكا ودع 0م 23260221 

عل عصتعلة] “ صذ لعامني ,ردهدععصوظ 1592100 ولق . . . ممنمجع جة وى وجا 
,(2009 لإتقناخطء'1) ,2 .20 ,8ج هسقابة زه معسصووعى ”رع510 لعنط]" 
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4 أسوأ عدو: أفضل معلم 


عتجرهة1! هذ لع01نا0) . . . لك عم بوتصعيكل بأنؤس رعدمم #سدسام معتلهمم 21[ 
-7/124 همه رندرعوط مووستععفاظ 365 :وتلمع مر معرهج2 ومسمقطذ عفدت 
9 ,(2000 ركوع1 2 تتقصهن) نو أعطلى 8) أما1707[ عبن مصباه جل «ممج عدماعهة؟ 


الفصل ٠‏ : شارك 


بزأقه 22 ,.لع ,عاماتة8 طاوه[ هذ 01010 . . . لمهم عب يه إل" ,لماع دمج 4د 
مدهل 11/15 نطلا رع[ تع مده5) كممامع ةمعط قط هه8 كمق «مرم لز 

7 ر(2001 رقممقق تاطتط 

عط 819 ,.مصه ,معصلة2 متذل صذ لعخمنا0) , . , بلعم عيلء كزه عولءاسمصم]/ 4 
عملا هاءظ من عامءءءج هاته ركعوه4ك روط رونامج قوم رة :]مم ملسضة) «دمك 
,(2009 رهنا20 0 عصتطكتاطساط ١797‏ تعلدهلا بجوعء11) عكزرط +8216 > عنلارة 
-1؟ توأعطتا كه,؟ علها عقط1". . . ماعجمع) زه «مءجعد/ عأ «ممك زر :ماك ت كة ك3 
-5026 7735 0[/؟ 211:0 توم كلمن مد تإط تإعتضمعء طنمعع هتاه عط مأ معن 
قتطا ده معكتدم معط مقط عونتت طاعدكة ”ععمم_أتدوط" عط لع للف معصة 
اعمط عرله إن عكمة8آ عنعامتدم) 176 عع5 همه فصع ملم عرممص عه] .عله كتامصسة؟ 
حتلهت كه تضذدى حنصتا بع اعوصة 5ه.آ همد بوعاععات8) عمط وعههن .0» ,عور 
0 72ملاتدصة007) بدهوقطذت) ممطنهصه[ لصة ععبوع82 عاعىء<1 ,(3و19 رومع قتمره؟ 
-/101109 عط قصة ,(1997 ركع ج؟ع8 .5 :10 :1177 رتعامعطع10]) ممم اشدسه0 ع1 
لصة عتعلصة /صتهبجدع /غذا /حودم.دع غم سمطاعدمك.بووم؟ نمعغنوطك؟ م0بوا عصا 

هته بجع /غ العم /م01. سبع متحطنا[. بوجوو 

ج17 لم +جه8] زه ذنك 11:6 ,113" طناك . . . 041/9 معات عن أمتجعمم 116 
ص 1 عط نزط تإمتغمع عصرم لصة ,نؤددىء ,لع 2 أكصدت ,ر«ممعاعه 2 
82-8 ,(2001 ,للقططسقط5 نصه:5ه80) مناه م200 [وصتء1" 

وكلقصةكدة5 تإكصذ لع:مني رععالنة18 بإممع1آ . . . مصناماءئك إه ء«دمصميام غ127 
رككا ه80 عتتصدله طحده1] نبو إعكامع8) عممتععدمه0) زه 800/6 4ه معتصدءط لاي 
,(1990 

كزه ه60 176 بطعصعءء] .كا «مممقطاد . . . تمععفصة فهأنامزة عم سم بزايده غمم" 
,(2003 ,ل[ع5ع لأا عة مقصصعم18 :1410 بسقطمد.آ) مرع12 عه 

إه اععالة ,اأعطم معدن طامعدم][ . . . عءفتعععك اأعامسع) بأمععمل وراجدأقاصاى 
و(1991 تحط :لهدملا بجع [<1) برومامطسوا/ة لعنسعءنم0 ج4مى 

مقط5 مهد 0 عتوع 112 هآ 000:60 . . . «مت فوط واملصط عبله «ممع أل 
1220115 ع1[ مه ركادءهط ركو تتدععاظ ك6ق3 توتتاءءل2 جم مرورهج2] ردمه 
+18 ر(مه200 رجوعع8 أعقومن نو [ععاى 8) 80710[ عب فمسام بك مل 

08 أعطقطة. وى عهد . . . هدم لعدمتدعع/وج ‏ كزه ععان!1 أعومارة 

لنة 5تقع2022 107 165نم 00د صوقة 8312 ممع ترع معط 10 

5م300 550ه أدعتلء11 سمعتعمدة عط .10 018.هذكة-قمتكة. بوي 

.كصقاء توتططم ع0 وعايم لدعتطء 
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101 


101 


103 


107 


107 


108 


108 


108 


14 ,3 ر7ممعه17 ميك كزه 0046 بطعهعع1 . . . 47م ع لومعم عبر مله بري/7آة 

241 ,وميه عب زه ع604) بطأعمع؟1. . . كن عتععدمجم مهم جياه 

رمءع1آ أقطاط طااب؟ مهتا 2 5ع كلام . . . كا 7مترجه د كه علمء 16" 

,16 لققالاطء*1 ,1402323 رمفموع ه80 

لصة ره ,تمجه18 عأ كزه ه60 بطعصعءظ . . . فأعتجاى عاعيء عساميل ]ا 

عع مجه عنممه: 7 عوطتممت «تمعوءاط يج عمالشطعك متقطذ «مطاهده[ 

لتك ر(1994 رو ع#عصطى 5 بعلرهل" بجع71) ممع ع0 “زه :1م24 

88-89 ,63-65 رمصعع2 1 عب كزه 0046© رطعمءء . . . معامدى ع/مء67 271:6 
و144 

0 عناملا مس2 ,لامخصطن[ .ىذ عع طم . . . ععسعلءة لعمععءدة معم] 36 
حضةء1 هوك) عباأعبروط ماع زه ماما ج22 عباء عو مسعءععرع وملا ولمعا 

7 ,19 ,(1و19 ركستلآه0معم22آ]] :معوق 

لاع لة2 ضذ لعغمنان رعمه1121 2110 نوع [لداجاة. . . عرزا بوم ع نلعم ومنتو 7 
69 م7[ 21 

/عتتض انك 7ه نو طة / لع كقئ /طتمء. لصذلدع بجع .كج" . . . مأعرا 11 
ضماء. مطتقط /ععتطدعء!-معلقط 

17# لماممععكظ 776 ,تسح صثل لسططداء[. . . ”غمم0 عي من عع ]عقيل ع1" 
لعة تمععطمة .ل .عه رعمزه11 مطدرز تع كلعد8 ممممعاهن نزط لع ئغةأكصدئى 
.132 ,(1995 ركصذاأم0ععمعدآآ :مءدوتعمةء؟ مدد) «مووامطء811 0[ممصوعم 
بكقطاع802 رممعء11 لقطط طلختو مه وو تومي . . , ” لأععسمام رهق / .و72" 
,16 لإاقققطع! رقمقغمه84 

جتعكلة8 صو7آ1. . . علتعتسعاله ببرإعامد تجععء عرأوقج عمس مجع زه هج ] عنم 32 
ع0 كمعساممه 2 زه معصعاءى بع8 ميلع ستول «ستمصل عاووءط برصرص ه18 عمجا 
,(2003 ,100216 بلعملا بو 71) ع8 عه عمل علط عسامآ موده 

46 بتطلفمدي .>آ كهلمقطها8! . . . عنوعممرمعس م ومسعقععه أبإصاءءا معبعم جل 
لخ بعاععلتظ8 نوع اععلى 8) تطأدمه0 م عمتدرمءء4 ع0 ممعوصاظ 
.217-18 ,(2000 روك[800 

م21 ركعتصلدط ص1 معغمني ,0510 . . . ممتمفي جياه مجر رمن ببجعء] مع 76[ 
0711# ل[ 

123113" راع لعلمذك-ع0عطه]/! مخاة جمعكا هذ لع010) . . . جه ننه كذ ععدء/]ءء صل 
إتقنططء*1) < .مط ,78 4قاة زه ععدوزوى “ركستاحانآ معطعلظ م دعلا 
(2005 

بره15 176 ,وطدهن ععلك ج12 . . . عأعار عامبير عاتراس دمستاء فيج جددمل عععرا: مكلا 
سارة 17 مضه كعسيامى 12 عباناووع ا جملر مومل ع7[ امعمعتصعاط عع ةارم زه 
ر(2004 بإطتةعطاءآ 190210 بوع71 بلطن ,مغه جه 21) عمعمع عع [/1(1 تمده 
0ط 0160نان) . . .إسعنة عل ماك عكرو همه 4ءعه ط-سنتع سا أعععععالة 11 
مم11 عمتجت 276 ”رلصدهعن ه818 كعلدع:8 عدع 101210“ بعك تمطعقطة]" 
.69-66 ,2004 لاع طماععء106 , 5 .20 ,8 .001 ,تمصعا2 
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5" أسوأ عدىء أفضل معلم 


ذه صمق ها لدعمهن “ ضذ لعامني ,رطذااء14 عابهدى . . . بمخصيى عام ممع ع0 
لمة 8 بصقتصطع؟ رمعصمكلآ عمستدعة ععمصء ١151‏ 20د عع اكنال ع 62و16 
رقةعطء5325[26 ,ع0516[ 01 غمع متتتدمء10 عط 2م14 لععومءءط) 20017 رو 
-013ء14 واتمنتصتومهن مممع 5252 نتط لع [تأمصمء رمه ةلصتاه1 جقآ عط']" 
8 ,(2001 ,26 1126ل[ قع5216 1012 

-ة01ة" بكلعتمطعوطه1' هده[ هذ 0010 . . . مدع 07 عد واعندمعع7 له 

8 .01 بارومء 1 عصصء :2 مولت 776 ”رلصتامعي ج216 ملوعء8 عتعه1 
.65-6 ,4م20 «6طتروعء126 رو .20 

ركه أل أو مآ طاره؟17/205 بصصع 11 . . . بوبمتعارا تمجعد عبء مدع فأيام عسحة 
19 ركتجهء قط صياى الإكأكمدء524 مآ 0ع]0نانو 

رععلعلغده] تامملا بجعء81) عنومله:22 :0 ,معطو 50حو7آ. . .ع عنتوماء221 
واعغساعط 1 زه ع4 عيء هسه علاومله:22 رقعهة15 دصدذلاة177 لسة ,11 ,(1996 

11 ر(و199 ر083عاطنده12 بعاعوملا بوع21) رم بإنم عت 1 

مهمه 365 بالمتطتطء5 أله[ . . . «باعء مه كدعسامم نة مجه كذ ورعياء سوه 
.4 ,(2002 بمتقصاتاط لتعطععه1' بعأعمل بسع 181) عدم طه 1|462 برائه 122 

-منع ع3 بإممطهاءةط ععقاصةء :121 بإغلاط ,ععدهء5 ععاءط . . . ” سهدت أومء" 
تعأعملا بو 081) ممتلعجة مم0 وت مجدعط عه عوتاماهها8 ءم عاه 15 سه ععتع 
,(1994 ,قلع أطتاه120 

0 1لإه1' عل1[! . . . علعمة) ا عصعبيمظ عرلا نامجع امهو عامط 116 
عأطدلتةنتظ .(2004 1139 12 رلعنة اهل اميه ”رعصتنآ عطاده ععمعط“ 
.لدماحا.هه,14195,1214886 ره / ته خاو / جمدم /كنتكوم /علنا.مء بمة 201 ناج .وجي 
ألظغة عمناقتمعوععم بتلهلضدعة5 7120972 . . . عترم عبر اله عت 12676" 
5 ,17 84237 ده .10.0 عع صتطفة1 رطاععتتطت 5ليامك 

ألى غ2 2165تمعذع:م رمتأعصة2آ أطم18. . . علاءء ومه رمو ععنده لعووم! عهم 
17 7إ213 .10.0 رمغ صتطكة]1 بطعقعتتطت 50115 

,183105" كذ لع01نا0) . . . سملله من عمس عمهمم ءوس انكام عومنتهورع 116" 
”.عضآ عط ده ععوءع2“ 

6 :عانم ,115/كة 1" 03201 . . . كارمادكمع نز #4 علرونلاى عل ورأبنا مهدج ل 
ر(1989 رغطمأقطعداه1' بعلزملا بج 11) برمنط مم لوومدعرء م ساعقالة 

”.عصذآ عطا ده ععوءط “ بعمأتته1'. . . سعد مسوملعفك عه وعهص0 

11359 صذ 40عؤمن0) . . . عسوملع ةك كمع؟ مكلك واسمة تعاهط عله عوممتامقة عزلة 
.2 ,(2002 ,قلقاطستقطك نهم805) معط غماء2 مم20 716 ,لع رعتدءدت 
.1872 ,تعسعاظط جا عمالترء4 رتقطاد. . . ممه ماعل «بعجورظ عجارأ جدعى: ابل 
0010/1 وواعلا بمعتسسط و أعومط . . . «عاعما ععاءعجا اكتوماممه تنك 
نظن ,ماتلهكندة5) منععءموروط لومطابت -وممن ع «ممج «متسامععا1 هه 
(1991 رعأ 30101063556 رمع هعم دعأععوممف 

0100110165.6010 9.150 . . . أمطهد عبرو سات عونق 
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.192 ,اصعع عط :2 عملأتلعك ,51233 . . . بوعنسأ منت «7جمإعصمط يجمه عضيس مولق" 
قصد0' كتللآ/'1 عمتاك نا[ . . . مودعم ممم اج مهمه عأصمةد بتمنتوسول_ 
3010 كمه تعصع صانآ بو21 ركلء :د هدم د27 لطتتصع ااع8 طغتيع بجع حر م1 

211102615 تمقجدع 010 ,2005 رلتهعع 0ط 

ر0تأمقط5 عمتعمه"1 . . . لعععممام متمعباى ممتاعصم8 .82 جهو جرلا 

تعد «واتدععءه رمع ممه ارمطه جتطتعارعئع12(2 عع بجع ندوالة عبرط 121/1121 
رووع 2 عه كلتن) بعلملا بج 72[1) و مرو ععوبظ هبه عاوءمدمبظ بعع|متعصمر 

,9 و(2001 

.4 ,7/11210ظ ,مكتمقطذ . . . عتجعءد عهبه معتععععده وادمكء مأصم؟ ل 
ولط أعمدععكظ 276 بتصسظ صتللنطهاء[ . . . ممعه ععامبر بإعنعوى 

[٠‏ .ث رعم1107 معطم[ طغتيع مماعد8 مددوء ]اوت نزط 260 أفمدى 

رك 011 0م2522 :معواء همدع موذ) ومكامطء 81 ل1امصوع8 لمة ووعطدم 
و(1995 

0 م0 10:65 4 ,لإعاقآ .[ هطو[. . . معتععه لأعغدمم وسه أمعتسرياط» 
ملع عأ زه عرعتعع 1 عسوط عله مضه ,ارمافدععلك رارمتامءءعءط بتوع8 عأه 
6 ,(2001 ,عم ةما بعاعملا بو 21) 

9 ,370 ,399-61 ,]13 . . . تع كد هعلط عماء 7 عبديل 

هدك مذ 60غمنني يدلعصفاعةت د105عون . . . معيم سملاع بوم ]ةا يده 7 
”,03525603 3105© طغارج بع تع ص1 مدع1ط 2 طغتم طنوط قل" بمععع1 

-ل21 أمجه ,#ماتعدمة007) رعو هماهت بأناسس مطل +منمجت 7[ لء«صلهنار 172 

.16 ر(1994 وتمقططناط /ععطءعة] لمم" بوع21) دل1ع1ظ عاعل8 .0» رمام 

6 ,غ10 العط2]! مذ لم010 . . . «متقممة عامباط معاد جماءة: 7 116 
بجء1!) ملعل أعاملت «ممجعزر وستومتدمدى «مموعءة 1 «عااء7ط برصعالة رول 
.414 ,(2000 بتمقصتط تعازمل 

من عأوونسه3 با[ اإأءعزااة مه 27025 ,تعطنةء:2 طع نآ . . . أعمط عوصتدرمءء8 
.311 31ككل23 ر(1970 رمتقامة8 :ع[جمل" بو 121) بموروظ ع ع«رمعء 3 


الفصل ": اشحث ذهنك 


جم كرعنزه27 ,تام مصقطد سمم 0 عتويع 113 هآ لم016 . . . لم0 مع ل 

مياه أمامناه جك بمج عارمطق ع4[ هينه ,دعم رووسةعدعا كقق «عضصالهء 23 
ر,(2000 رؤوع:2 أعقمه © تزع أععامع8) لم2[ 

5 [5]015 قلط 1" . . . موسا عوسباميز ه عناملت بررماك عه كعبرم عومجم م17 
ع8 عط عدفط؟ ,قأمهتطاظ مذ لس معءمك] طغمط هأ كمتعتءه كنز لع0جمءءة 
2 +0 0ذومع]5 وعط ععلاه صذبو هع كلعع5 مقمده؟ عصنامتز عل لصة ده1] 2 15 
مذ لصنه؛ عط مق 216 علط كه كمملومع؟؟ .لمقطقتط 0عاوععععصتكتل بوعم 
كه عماعع اه لعمطععه8 ”بتعطعخط797؟ وتععم11' عط“ ,.لء رعامهت ممعدمل 
تإعصةآة لسصة ,ه558-6 ,(1982 ,تققلءأطتاه 10 :عليهملا" بوع21) 70/4[ وبع 
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م54 أسوأ عدو. أقضل معلم 


-قنتطل رعلعع]اه2 جعاممقبطئط وا «درع اع 17[ هط 716 ,نإ23آ وعصتقظ 
1995 رعناكةآامطكء5 :عاعملا بوع71) خدمع لدكتدى مم ترط 260 

بخطاقةكن1/[ مامصطته 1/117 . . . مدع يوست «تعنبأواءء! 10 مكاعد صره07 :زل 
نم05 8) نصوءأن) موصصمط1' بوط عه أكصدههء رعوصة2 مض زه 200/6 

.9 ,(2000 ,لةططممقط5 

وتبأعم ع معء.[ رلك لندعط ألا . [ عمدو مهالا . . . عن وسسععلاه هه عنعسيرآيه عبد عفر 
ر(1992 ركع لطعما 6عععء8 :مءذاعمه ]1 هد5) معمعةء5 بوعل مياه ممه 
رلأعظمءدم18 111[ هذ لم010 , . . عسعدطه م سسامععوء سه ءؤ عسم 26آ 
,(2000 لتتمط) 33 بزايدمجممن) عمهظ ”لوء10 مد 5'ع2ع11" 

.66 ,لقع31 1 . . . بده 072 2 7امده كائه 726 فكلا ك جاءدل" 

7و 11) عنوماع221 :0 ,معطاودظ 122:10 . . . حصنا 6تجمء البلا عادماغ ص ناوعا" 
.23-24 ,(1996 رعع160غنه8 نع[زملا 

:1010) ه16 زه 8004 1716 ,ةتتطهكا0 26تصلدعآ . . . رده صق بأنيم 1" 

.8 ,(1989 رقطئصةل140 

لاعن[ أهدمةةمترطل قمع 201 أعتصد”آ . . . لععاس وه عبد بعال [سوععالة 
16 ر(1997 بلتقخطة8 :عأرملا" بو 731) ممرعع 

ل كعنم :عععهأا/ة +عدا:ت) همةا/ة رع أه 0 .0 .ع1. . . هلد ععهه ماعاعسلائظ كار 
.6 ,(2003 بأكنامء 1132 بعأرولا ب ء71) عمجمهم) عراز بلغا عدملة 

62 راطع عبلا ما عأمتلاى) 126675 بلإعغة11. . . مم ع زه غناه ضام رععدمك [0 غلاه اسم" 
هذ لعامني "”بمع2 أه 5عكده1آ] ع1“ 10م . . . د غياه كعمتررمء وومدئ 2[ 
عاد هلا بوع77) عدم مهم عل براه 22 نه مم8 65ت ,عله كلتصطعد لعل 
و(2002 ,لق صتناط /ععطءع 13" 

6 واه عيآء 6 عمقناه كأ عوكنا ملإعاهآ . . . «امرأى معز دمتويوى 

(58 أكذال " رسأعاك أء0[ . . . توق سج عناه ععووط من عتعوممه مكلك ب«معوع ةد ع هال 
عط 6 قطغة8" ,علاع552 32065[ 320 رزو ,(2003 ,4 أكناعنتش) 72706 013,7 
,(9هه2 لءة]18) 3 .مه ,207 عتنأصه ومع أمعدمعع8 ”لصاآ متوءظ لمتكة 
أ قمتةآ عط1'“ مسقصاع أه0 أعتصد7آ. . . ومن بمطصة عع .14 .7ل عرأه غلر 
64-2 ,(2003 طعقة84) 4 .20 ,11 سا3 علص فى “رطقآ عط 

سكتلع1! ه02 " صا لع16م6ن0) . . . مه وامتدع ةن عةأ 0 كدءءمبمء كذ 180ت 171/1641 
و(2003 طء18]2) 4+ .0ط ,11 لاى ملعا فجعقادى ”دمن 

-لع11! عهتن اك “ رعطعه مصخ ممدحامة/1 عدم لهك . . . عأونهت: عانامد عامز مرءع ع1 
9+ ,48 ,(2003 طععة]/8) + .0< ,11 لاي علعع/ؤ تجعراى ”رمع:5 نط مع51 ,مم10 
امتادة5عء كصون) . . . 7مبأإصمعع72 ه غمار كأ عاأعوممه عنامير ملناس وسور 2/1" 

,16 168211297 ,11024283 ,802622323 برومعع 11 اقطط طلختو 

ومتسسها1 عع ةرجم زه عتعوها/ة :17 بصسدحطن جده1'. . . ومتمدءان ععتعهىم 16 
راع اقدتطك 5 ع8 هممعاك تعلءملا بوع71) عام كره 75076 ع منصة 18076 كزه 1/6 > 
89 ,(1987 

3 عط ووعصناه1آ 1115 ...عا عدم مععطعععء «من مع اكاب[ هس8 11:2 
مم ممعلط 4ه :عدعساممه 2 زه غجه 176 ,ىع غنات .ن 20مىجن1ة لصة قتصمآ 
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138 
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140 
140 
140 
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146 


ملاحظات 


مدةعلقط© قصع2 للة ,ر12 ,(1998 بمتتومءط :عطجملا بو 731) وساضة تور 
عأسء :22 عن عدمتعععابعءط من عمتن0 4 عنام[ عرمءى 1:2 دمعواط 116 
.60-؟و ,(2002 ,ة[قططصسقطك نومئوم8) معو 2 
#عمسمامعععه أععقفهء" عمعتاعهعم بأععج8 عع12 عععيطعء] هسه «مرأمتك 
عبن بأعاب علط عناملا وساءه طامط «عمسمنموءء4 ألم ك2 ,طاعوءظ 2ئة1” 
.74-79 ر(2003 بالتقاطة8 عاتملا بو [8) مم84 م إه عجهءلظ 
كزه و0 776 رامع ةط عمتواظا . . . بلتهم عه تعسودلاه عمترععرعبله جره 
عقص 20" 3265[ 0هة ,و39 ,(1995 رع5نه10ظ وملمفظ بعاءهلا وع71) يبمعوى 
ست معةآ1آ :مءعقعصةعظ] صد5) كاي لعتععععظ ر.كلء رمعم دع معطم لقة 
.2359-6 و(1997 رقصت[آه © 
00 زه بره 71 316 ,وطموه0) ععلكء2آ. . . كيه عايد مع عبد بروسبة «عبأعممك 
عاماعء مايه 1 أنه عععنام 121 وبانامعع 1ط مم ددمه ع7[ ادنع بمعلكط عمقل 
131-3٠‏ ,(4ه0ه2 بنإتةعطآ 10:ه1 بوع71 نذن ,ه01 21) دععهمء//221 
عو مسبملا ع من عرعاءمط ,عكالتظ ههه[ تعصته8 . . . لك #بدسم عسوزئهم ء8 
34 ر(1986 رععمهاصالا علرملا بوع[2) 
صهل11 ركاتتة12 .(آ لم8 . . . عوطت مجر كعنواوسره عه 100/11 
جهن عأصمءظ عممجعهر3 عرء زه عترمى برر/11 معتعدء اوش زه غ61 176 مصتاوءظ 
ر(1997 رع هضع تعاهمل" بو 71) نعط بمن) زمر 1 املظ هننه مم2 
م «كدممع وبا إن نتدوط 1/6 برهدهء:(8 مهمصمطاط1'. . . معؤاعء سعم ع رعر/اظز 
.60 ر(1996 ,ةلهطاطمتقطاك تهمغده8) معنن عملم نبهغراعام ميل كزه «دمتععاميه: 1 
,177011 معناع51 لطة م29 عتهدم0 . . . ممعي[ عبأء وصاعصه مما :ل 
-معطك ,أمظ » عمز م180 أنوى مع عفتيري فر «مهعءاى عل ونع جه :م26 
ر(1997 رعمكمةاله8 ارملا بجع 71) مقط عاع 
33م 2 هدهع! لعام1ععيت . . . وعاسؤؤرة برأ8/0 ,عج0 عهوء,0 م معي هال" 
لضة طععمص .2[ عمتعا «تعطاناا متعدكا! رممدكة مع ممع 1ط ترط ممعم ريو 
,16 211337[ 1104883 قتاع 802 ,2119 
قم .5ع 0ت 77081001 . . . أنإلعيهء مم عن تمصايفه يجعج أ 
زه كت وسطباعهة 1 ,لقع هآآ «ععلمظ ص1 010160 . . . عندم/ متجرعرصيى إإه عن01) 
.68 ,(2001 قلق ططصسقطاكذ بدمعذه8) معتسرابة مط عه 
,727 كزه كو اترأعدة 1 ,.لع ,لتتقع1آن) ختآ 01060 . . . للع سار«مء ععه عامن/ة 
للضم عمج 1 316 بمعفمجه دع العو جنظ . . . عمل كزه موس عبآة 4علأهء ع 15م 1 
نطهلهم.آ) عأمطصبرزك لمعسعقظ تسعها زه عدمتععءةامما لماعو لووط 
ش .105-14 ,(1995 رككأهمه8 10132000 


الفصل لا: اضبط إيقاع قلبك 
5(7 هذ 1060 مناقع:1101' 10210 تمع كآ . . . عصوة عبك جدعم علا عا +[ 


طده 81 نب اعكلىء18) عد«متععةمن0 كزه 8004 4 «عتجعء ف ضسلاى تصاقصة 522 
18 ر(1990 رككامه8 عتأمدا هم 
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149 


149 


149 
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152 


1 


154 
114 


117 


0 أسوأ عدو, أقضل معلم 


رنلة يمسفوقظ دعع لطنهكآ مدمءع! لعامهلهم . . . مهما ممثز ومع ماه حك 


4عنماء8 هصه معدمم18 ععةط[ ,ع0 كععاعدء/ بدعاملا عمد[ بوط لجموععه! . 


نارملا بج 71) ماعطا عر لصنامية تدمج عملعسااه ع كسام ولط «ورعتعلى 
.170-72 ,ر(1998 ,2م1102 

ناملا مجدء3 ععم1 عمعماط ع11 ,هةعلقطن همعط . . . “«متاععدممم «منهز" 
بلةطاطمسقطك بهماده8) كعم عأسعع 121 جة «ددمدعععاعهء 1 من عهقه قد 
.20027 

دمه80 24ج 30 رووكطاءة [ آخطط . . . يأعهم أأمقععععة 84ظ7ة سدعبر عيأه جوددر 
و(1995 رممأععم 117 بعرملا بجع [2) 

تعلد هل" ب9ع71) نامر 4ه ل رتعطنداظ سناهدا/! . . . متتأعجمهعاء, ”يام 7-1" 
و(1971 رقوعع2 مم12 

0 بوط رععطعم5 بطع 0 . . . عمم ةرمل من بوي 4عدجمء] عنتهرا عبد وترمع/ى نول 
و (1999 رققتاكة]/! .5 بطلدهلا بجءع8[1) :117 بورعلط رط مه عنتورلد 

14 ,لاه 1 مس ل بتعطد ...“يرم 1-1" برعوببووخ مووميك ءظ[ 

.لآ سممصقطك . . . عوبوةءة رمعء عمجف عتعدمصوة" . . . مصعععاء لآ تجوزت[ 
عة تتقد 10 :1410 رستقطمه.آ) «متععه6! عناء زه 046 786 بطعمعع]1 

.5-6 و(2003 ,111661 

ربوطلعء87 جم ورعيزهءظ طة 010160) . . . بلتوسعماء ممنقع بو اناوه ,1/07 
عل زه 6046© بطعصعء1 هذ 0ع0201) . . . رمعم عيأء كزه عوعامة عن2" 

م6 ممه[ 

كرملعءء لها زوم عق عن كه دوممط1 رصععع1 تصدذ . . . بزتمرعدع هنته «مارجو سك" 
ر(1986 ,109 لصة ععمعة1] :معكاعمه] صدد) «معمسومم1 عاتنعولظ عرأه زه 
67-9 

عاطة[نةة رععمعلمءمع0ه] كه سملغهنداءء (1. . . مه عأضيج ممع هامر 78ل" 
تمع صصنك مل /ممن م2 [عع ل مده .ده متطاكناءبججكم مه 

ععدعة" رصء11010 هصهمع8120. . . جممم ع من روسو ع ونوج رعندع 27" 

.2 ,(2002 تعنهة/1) + .مه رجه وأمطعروط ",عنسلا 

تع طام,8 مك دعام أأك ,نخطلهصةت) صصمطقطه !ا . . . كذ مرعبء عمبل عه [" 

84 و (1994 بتكجات كد00 تعلعملا بو 11) عبممءه كرك غ1 أمعتياصه جوم معنا 
«موسدعط ولام ع كه جواعا/ة 11 ,ععمعم5 بعتن . . . أا/ همه نصامة 
,(1996 ,1435135 .51 تعلعملا بوه 21) 

عط1” مللعطمصةن ططامعذه[ هذ 010:60) . . . عسميتستعممء ع عة 4ءع2-وعن/ 37:6 
ودنام بأناس واماط ب7متمعهطط ممم لسك 116 ”,20د قد 110 
كلاملا بجع71) ول1ع11 عاعق8 .له ,ماغاصته:1(2 هنج ,«ماعدهصمما 

و(1994 بتمةضانا /ععدلععة 1" 

-عائظ جاع ةأرم تزه برهططا 176 ,روطمده0) ععل1ء12. . . مدعءممم واتتدرمء|! 11:6 
ممعدعة[/101 عتمدعء كيه 1 هسه عععمامع 12 جومسراوعع1 عمل صمدئ 17 أعتدعم 
.62-67 ,(4مه2 تقعطتآ 10/0210 و7218 بخن ,360نده2[0) 
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162 
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101 


163 


ملاحظات 


لام[ عجعء3 عهز1 عمعهاط رهةعلقط0 . . . لصتم كأ ععسعتعوءة عمل 7" 

زه وسو رؤدع :11039 18111 طالب رالعطاجعصهن طامعدن[ . . . ععدمععم مه مهم بول 
.26-7 ر(1988 تقلع أطدا 10 تعلعملا بو 21) وإعره4ة 

2 #منتمعه/8 11:6 ر.كطةعا بمدعهككةظ1 طتمصطلظ . . . بلملعءس بع [زه عتصوى 
.88 ,(1985 رووعع2 أعتع1ذ]8 :برع اعطى 8) 

5 و16 (113 ,10.0 رامع صتطكة177 ريوع اكتعغطة. . . سناعءمع2ة 1061 
كعسعاره سك ,كل أعةط حنة 0ع010) . . . أأزمى برأع تمع ععده ذمع لامبر معرإظلا 
,1720 

113 ,.ن).0آ بسمععصتطية1 ,توعابطعغصا لهومدمعم. . . بلعممععى مبولمع27 
.5 ,16 

4 عأناوى عبلء زه عفاع 2/1 ج22 رع:هه! كقموهط1'. . . مدمتعسااة 0« عع لامر 
لتلا بجع11) عأموء ه07 ا ء/قة بأعنام م1 بره1! عامط عودتمماط مه عهمن 0 

ْ ,ألا ر(2004 رلمقطه0 

01 قاع نل 0 كخصا ,176 ع0 عم موه عام از د ءلجروء . . . ماه عمععم بأعترل 
و(2002 ,رممتتعم115 تعاعملا بوع21) ولع صمع؟!1 عمتامعةت نوط لعتتلء لضة 
.232-46 

25154071 براقه12 بكآاهخ5ة8 هذ 01060 . . . جرع كزه ع/أهة امه كنا #صل 
رققاطء802 بصمعع1آ اقطط طنل؟ دم تددم حدم0 . . . مهاه كنوع مرأبد عق" 
20204 رج ععطديوعء»10آ رقمةغمه11 

نكلتهلا بوع71) دممه7ظ #عععهى بممعاءة [ أخطط. . . اقباط وكاس رع مما 

131 ر(1995 رم لمعم 117 

ب لطقط5 مهم 0 عأجع1/13 هذ لع:010) . . . مم /مصمم برأ ء ةناو ع6 غم 106 
كات ,تمعقع هس برا متعباى ممع ع1 بودءس 1 مول 4عجعءاى ,هم عو 
,(2003 رأععط7؟ ع8 بممعهه8) «مماعل هه كسمه 

امك كم جاه 37 عنناطوء) ,قن 1012 '. . . بزرعاته 276 امير عبنلا هع مى" 


لقهصه6مع د15 :50 بممتمقطت) عمعاؤطورظ ععوما بأعنس مععملق ومتعهء" . 


ر,(2001 ,0341022م001) 3نلع54 
رمع عام :1 ع2 هر برط[ لزه ع4 31:6 ,1213" تداك . . . لمع عه إل" 
عم ةأكمةء1' قصدى ج1 عط نقط نإ5ةأمعصسصرم مصة رزةذوع رل3أكمةىن 
.0 و(2001 ,ةلقططصسقطك تدهؤوه8) منامء 0ن 
6ومءه:2 .1 .[ ,(«مختلء) ععم0ه00) .[ صطاد] . . . ممتامعات عسرزععه عا" 
615 6) لع لتطتكلك اصع نا ر(عمعطلءع 5عتيعة) دونع 020م322 18 ,(عمكتلع) 
-صندن تعمل ت7طدمهةن)) عروعحظ لمعصتاوط هسه أععمالبة معععدو3 ,عمغتلء 
,28 ,(1995 رووع22 الوك كتونا عولوط 
مط إن /800 112 مناكةكن! مأممنهرذ88. . . عاسعط :جه ععجه: عممجدمه 
.15 ,(2000 ,قلقططصقط5 ندمءوه8) تصدعان مممومط]1' بوط لعن ةأكصدعا ,معفم 
#ممء3 نم18 عمعماظ بردةعلقطن . . . مك على عسر تعاس مضه عرأءب /ل" 
28 رنامط 
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171 


171 


1" أسوأ عدى, أفضل معلم 


«ممعمطط امإععهءط عنء إه بره 11 1:6 رهقصالتاا هدد”نا. .. ممومبنت عب:ة" ‏ تجا 
113٠‏ و(1984 ,1235061 .[ .11 لذن ,7240 210) 

07 :4ط :عاك رطصةآآ عغقط1! طعخط]'. . . «معقم ه ممعة عوصلعغمم 1‏ 172 
,26 ,(2001 برلهعطى حقظ بلعملا بو 13) ععمرهاط عباء اومن 

077 جنك ركان كه 1 '. . . عوانه عم معنت غددةا عبآأه كا «متمععادئة/2" 2 172 

9 رعلاج 7ل 20 0 رععصعم5 . . . صلدم عب سدمااهة" 172 


الفصل ١‏ : تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك إلى الجتنون 


«كنرتهء طاتلاى ,لكأكصدعكة5 597 صذ 000:0 . . . «عممئا اأفسعة إأءى يله 065 2 175 
,(1990 ركك800 عتاصدلتك طحدن71 نبو اععاوء8) عممتععءم0) 0 800 4ل 

خطع ةط عط1' “ ىهنا[ .2 .0 صذ 0ع]م0د0) . . . مص م مععدءم بزأء ماد ع :1 177 
وهام ناس وتقط برمعهطة وعد س4 216 ”روملقط5 عط للع 
تعلاهملا بوع[2) 5ل1ع1"1 عاعت8آ .له ,عسقاصةء25 هاه ردمةسعدم007) 
و(1994 بلقنا /ععغطء 13" 

.6< رذاععة2 هذ لع:0160) . . . ع وعد مههاء: عناماءعدمع صن مهم" 178 

عه تو التطتعمهموع8 عصتكله1' “ رععطلة'ا معكا . . . 1811 م1 عمأعسه 179 
-عدع[ لضةعاء؟2 عتصمهن .لع ,معاي عه وساععه1/4 ”,بوملقط5 عناملا 
و(1991 ,لمقصناط /لتعطععة1' تعلدملا بجع21) مصوعطة طقتمد 

,مممره8[آ ممدع ع س4 ,11105 هذ 030:0 . . . رهط[ عناه زه 6224 7786 2 179 

ع1 ,لنده! عتطاطء (1. . . زوج عممععدعامصه معستؤترم عععط عميء مسعنععم 186 
لمعه عوط عامط ومتمطملءء2 «ورععديلنت عبأواة عأنإه عهاى غسه22ة 
,(1998 ملوعطى بحت8 :عادملا" بوع1!) عصبععء22 جه روعجهة//8ة 

.0110010301:65.»00./؟؟. . . 72079 76 181 

بالعطمصصةن اوعدن[ . .. عه وممنكمعء مسب ء معات جبعء كملاع رمعرءوم قد 07 181 
.68 ,67 و(1964 ,للع أطده2آ1 ادهلا بجع71) عامطتصرى عقر وسه بعال 

-004 ,قاع 801 05ممقطذ هدء [ . . . نم1807 رمع معلا كاعاصه 1126 عجوي 181 
اج 171) عوارط 80[ 17 ععمرلوع يلعل لنتررء و12 مجه وجل سرجه رت 7 كع ىى 4 
.14-15 ,(2004 ملمتصمععء6 :ع[رملا 

عاط عب كزه ع5:2 /7ه22 ,0ه" . . . عتما نامير عقمط بوبه هيه غمءءء 4‏ 182 
.104-66 ,كع كه 

365 نمرمفعاطط رلغه22 ,.لء بكامحدظ خادد][ . . . هله ع8 غصة«مصوله 1د 182 
ر26085ع تقلطنا منده17/15 نظالا رع الا سععمده5) عممعه ةمعط عع هسه 
و(2001 

”,2002 قأع1503[ عكتاعى عمتمعدع.آ “ رطقصمةظآ وعمدطمة8 . ...عن رومتدحسد 151 
206 ,نلام ف عن[3 عنآء عاتاطعء 212 

وعأعع مط طاتب؟ سمتاتهوء كصطهب) . . . ععسطانه عنامنتعع1 هنآ م2710 ,1ك +184 
1997 ,22 لعط060 ,2023 اك رقمع1110ة2 رصع كتف 


ملاحظات 


عو 


-معمل ص ”,وملقط5 عط مصنقوظ" را معطم . .. 
.79 رنلامومراى علا عاط 

«أنوى مزه عقباعخ7ة 22# رعءهه1! مقصهط 1'. . . جيرزعءى عرممل/1 عمهدممء 71 عر 
عامل بسع [) عأعءل0 1/5 بأعده 11 بره[ حلاملا ه81 م علاد0 فر 
,7ل و(2004 بمتقطه 0 


لات هناك عجأن طمن" 


1 سكنناج 


-1 50 1"102102. . . نايز ترعاعم ماد عل رناميز عنه لمج ««7مععه عمد ععمك 11/6 
,(1979 باتنع معط :لهل" بجع 11) عبره0ة بركة زه وساعدء4/ة 776 ,اأع ةا 
عمناز وعدع8 مقلمعع8 طاذب؟ جه 2 دع تتم . . . مبعا «ععععجع مأك كذ مي[7 ل" 
00 و3 

815 رصم بتعملة2 ممذل هذ لعمناه . . . ملروس عر أله د عباعزى غوومط 11:6 
ر(2005 ,رجنام 0) وصتطعتاطد2 157 :عللآحطوة1!) 4م80 عأساط ررمدئظطا 

101 وعع1''" ,تقطتة112! أموعصة17 . . . تمبأعععالة تععومهظطا مم8 

هوه ره1 تعطموعءة(آ[ ب«ملتقلط عنصط عمدمة 1 رملا سع7ة “بلعو ىمصعطآ 
رمك طآ 815 رتعسلةط هذ لعامن0) . . . بوانه تك عب دوع عع دعهم لد 
,800 عاعضة 
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مراجع وموارد منلقاة 


التأمل 


هكزه معدم مده بعس ع[اط عم[ عع عطتط تععسمنمءءءك4 لم216 .2ه رطعوعظ 
830813 نلعملا و7169 .ه80 

لاط عدم إه بأنه2 عب ههه ومعععظل وله «ومدعة[ 77:6 .قصءط2 رمقعلقطه 
رللةططدمقطك تممءده8 .كممم 

وستنعاعمه 1 عمل يسو ,ووجط عزوق اماي 4ه ««معه دعلا .طتمصاظ بمقعةعمدظ 
2991 ,لمع 1111 نظن بنع أععلىعء8 .عط برزقه22 معمة عامعه! امنستامى 

واماعنا عماء3(ة عبن من بز جنا[ ته واشعءون0 عوط عع 227 116 ,جع 0م ,و1121 
ر,للة8:02097 نعطرملا بوع81! .عمممه 1 امعتدسزكاة ى ماع17 عي 

00 .جممجهط[ عيله لزه بأعوط 4عجعى جماعء ةسعد .موقط ,ومعصدم1” 
,رقلةططصقط5 

ندمل «عنزه 2 ه انه والتجاى كم .لومضقطد مقحد0ه عأوع 3512 لقة ,تمصةء 1ك ربوء17711 
.2002 رتعقاء 17 /الععط177 260 تومذووظ8 .عمء8 روم عونا مه عدار[ مه 


دراسة الدماغ 


-مه 2 زه ععدعء 5 بع27 مراع سول «بامويط عاووء برورصه ل 2ع:2177 .51.10 رصد»آ ,معكلد8 
2003 بعلق0م8 تعلعملا بوك 71 .معننء مبأع عم 6ط عنامآ موجهل نجه كعمصام 


»؟١ه‎ 


كه معاعاءدمعمء7ة عب هسه مستعرظ عناملا مصعم 12710 هثاة .معيعع]5 ,وممسصطمل 
مه ركتعصطى 5 تعلعهلا و71 .علط برم مط 

ك .14.10 رلمضتتقآ لمقطء81 0تنة ,.54.10 رتصتهم تعد ,.0آ.30 رمقصتمط "1 ,ركتوع.1 
.2000 رعق هاصذ/" بعأرملا” و81 .عندم ةر كره بورمعء 1 أمرعده 0 

عي عمل لمعا ل «ععدعفدءءعريه :1 زه برومامة8 176 .ممغلتطن طمعده[ رععممعط 
رؤوع 85 أعع5 علهة :'17'1 رتعتدعطء م18 .لامامى ابمتومائية 

مضه ارمانارع اام رارماطمعء ع2 مه 8 عبك من عقني ج176 4 .11.10 .ل صطمل بتزععمظ 
رع هاما :عأعملا" بجع 71 تمر عي كزه عمطدع 1 عامط وبآ 


حوار 


7وع71 .عسسعايت ممصم مسد عط 17:6 «عاءعظ) عاة وقاله © .هسمتمعطنت ,دأتعللوظ 
1998 رمتقتصة8 بعلملا 

.96 ربعم لع اناما تامملا بوء71 .عسوماء21 0 .123010 رتمطامظ 

تعلعملا بوع81 .ممع و10 عستلست 1 إه ععلك عبآء هننه عنتعمله21 .صندخ !7911 روعهد15 
.9 ,23ل [طتاه12 

0 كارمللعععء تارم عأمجةى «عأامهق 076 20 ص7 .أعقتدوعة]3 ,زع لندعط1 
.62 رع أحاءمكآ[-ء م8 :معفاعمةء 1 هدك .سنب عرآن ما عمه8ل عبمندوم ل 


عمل الظل 

لاملا عمتمتماءء1 «عرععع) عولط عيه إه وى ععه22 776 .عنططء12 ,لعهآ 
بلمعغطى كت8 يعاعملا بوع1! .عدمهعء2ة همه مده !81 لومستعدمن) وسور 
100 

م22 عر عا لسعممعه م17 «سملعءاى بجت عياولا[ وستصب0 .ح عععطم1 ,«ممصطمل 
91 ركصتأآهن)؟عم2ةآآ :معوتعصةء 1 موك .عبلعبروط عي زه على 

هدك .مل نعنتوه :ج17 عاتععملظ عبأن زه عدمدءء أه 1 عر عأ زه عمعهل .تمةد رمعع »1 
.2986 ,18097 لقة ععم د11 معناع ممعم 

جام ءلم 1015 عم دعءعءعور2 عنيعموءم) 4 مقطا عع معط 70ل .103522 رتم112 
متتقطه0 نط0 بلإعاععلىء8 .عومم187 كأععءاة علاوطه عرأوتظ اعمج[ 

ع1 «ممعاى عبآء وجزعءء70 .كلع رقصةدءطف طقتصععع[ لصة ,عتصدم0 م25 
تعادهلا” بوع1! .عمعع7ة عط زه على غ72 عب م «عسمط عرع مك21 
رلة مغتاط /ععطءع1:3" 

0 عهقلاي 4ه مم3 عه جاع م16 .177011 صعبع 51 لهة رعتصدم0 رعاء 25 
.1997 رعهنكمةللة8 تعلجملا بجع 11 .قط عتعم ع لعا بأعيةط ء عم ه16 أنامى 


شكر وتقدير 


الكتب خصوم عظماء. فحين أكتب لا أتعلم منها المحتوى فقطء ولكنها 
تعلمني ايضا كيف أنني محاطة بالكامل بأرواح طيبة وحكيمة. فقد تعلمت 
كيف أن أصدقاء جيدين بحق مثل ماركوس وديانا ستيفينزء وفيل هرون, 
وكارمن مكسبادن: وديبورا مكاتي؛ وديفيد باوم؛ ومارلين هول بإمكاتهم 
دفعي تجاه السلوك الصحيح الذي به ازدهر ويتوسع عملي. للمرة الثانية 
يمدني كل من كريج وديبورا باربر بنصيحة حكيمة ومسافة آمنة للتعبير 
عن نفسي دون أي خوف. فتح لي كل من سو ماكجراث. وجيني وبيتر 
كومبس بيوتهم وقلوبهم الكبيرة. أضاف رؤساء التحرير. جايسون جردنر 
وميمي كوشء خبراتهم الرائعة وتشجيعهم إلى هذا الكتاب ليساعدوا على 
تشكيله بشكل متميز. إنني مدينة بشدة لكل اولك الذين شاركوا قصصهم 
عن الشجاعة واوضحوا كيف يسلك المحارب الحقيقي. والى بروسء الذي 
بدونه لم يكن لشيء أن يصبح على هذا القدر من الصواب. شكرًا لحس 
دعابتك الممتع, ولصداقتك التي لا تقدر بثمنء ولتوجيهاتك الحكيمة. 


/لا1ا؟» 


الفهرس 


0 


ا 
إبادة جماعية. 460- 56, ٠7٠١‏ 
إبداع 
في المعركة, احتجان, 0 
تحديات المواجهة./٠‏ 
كشخصية فردية, 7175 
كمرحلة تعليمية, 1714/1515 
إبراهام لنكولن١ ٠١٠١‏ 
أبطال. 15١‏ 
اتزان:87١1‏ 
أجان تشاه, 45 
أجنس دى ميل؛١6١‏ 
احترام الأعداء, 1717-١164‏ 
أخلاقيات, /1١1-؟1131311-/1119, ١9١-190‏ 
إدراك 
مخ 75-71 لاا 
قفز الي الاستنتاجات, ١79-١74‏ 
في مقابل الملاحظة,5 175-١17‏ 
إدمان الكحول؛ 9177- 515 
أرثر أش, ١١5‏ 
أرجونا, 1١8-1١1/‏ 


١١4 أرسطو,‎ 
٠١١-49 إرهاب,‎ 


أرين: أنجيلوس, 1١77‏ 
أساليب الحوار: 176-١١‏ 
أساليب صنع السلام. 188-180 
استتباب. 36 
استقرار, 55-54, 154 
أسطورة كاميلوت, ٠١35-1١01,”‏ 
انظر أيضًاء اسطورة الفرسان حول 
الطاولة المستديرة 
اشتباك مع العدو,؟ 3757-٠١‏ 0, 
انحناءة النهاية» الاختتام المشرف/ 
تكامل»/١٠,‏ 179-116 
فرسان حول الطاولة المستديرة -١١7.‏ 
ل ل ل 
اا اا لاما لاا 


انحناءة البداية: بداية جيدة؛/ا ٠١‏ ؟١١-/119‏ 
درعك: قواعد السلوك: ,١١7 1١١‏ 
5ل لالل,ى .ول اول 
صراع, قوة التدريب»017٠,/111١- 17١0‏ 
أشخاص يدفعونك للجنون. انظر تعلم من الأشخاص 
الذين يدفعونك للجنون 
أشخاص بلاك فيتء /1/-/8/ 
أضداد, فضائل, ١١7-١١١‏ 
اضطراب الضغط النفسي لما بعد الصدمة ,١7721١١١‏ 
18 
إضفاء الصفات الشيطانية على العدو, ,17-١7‏ 
7/١‏ 
أعداء 
اندماج مع,؛ ١59158-١5‏ 
جانب الاختلاف الذى كشف عنه بواسطة, ٠١‏ 
تعريف,7١-‏ 020020114 
نفي الصفة الانسانية, ١71١‏ 
إضفاء الصفات الشيطانية على» 
كمال الا كن 
تدمير»/ا١‏ 
حتمية, 7, 190-١149‏ 
فرص وجدت عن طريقء أفكار ثاقبة.؟ 
تعلم من, ه- 8 
حاجة إلي» ١١‏ 
منظور, ١8‏ 
تعرف (انظر أيضًا تحديد الأعداء),ه-7٠‏ 
احترام؛ 1115-1١54‏ 
هرب من: /ا١-18‏ 
كمعلمين, 18-١١‏ 
نمر ويراهماني» 1١6,181‏ 
انظر أيضا صراع 
أعمال وحشية؛ ,١,/‏ ل/ا/ا1١‏ 
افتراضات؛ 1١54-١117‏ 
أفكارء77١‏ 
افي كارني١5١‏ 
اقتصاريه في مقابل شمولية»؟5١- 1١65‏ 
أقنعة. 185-١46‏ 
اكتئاب, 1١٠١‏ 


ليق أسوأ عدى, أفضل معلم 


أكل الظل. 186 
ألبرت أينشتاين  ١59-١74‏ 
التزام/,انضباط/ ممارسة, 71- لالا 
إلين باجلز, ١٠/ا- 7/١‏ 1١/ا-‏ الا 
الأم تيريزا؟18 
أمانة, ١11١-١١ , ٠١9‏ 
امبراطورية رومانية."/ا 
أمة سيكسيكاء, /41- 4/ 
امتنان, 1153-3717 10/7, 19١‏ 
أمثال, 5ه,. 171 
أمثلة سباحة, 1/ا- لالا 
أمثلة على الفرض المنزلي (تحديد الأعداء), 0غ -58 
أميني» فاري 71,7١٠‏ 
آن أتواتر» /394-517, كلا 
أن فرانك, 59 
أن ريتشاردزء ١117‏ 
أنتوني دي أنجيلوجونيور. ١7115‏ 
أنتيستنيس» 74 
انحناء البداية (بداية جيدة), / ١‏ ؟5١1١-/1١1‏ 
انحناءة النهاية (نهاية تبجيلية. دمج), -١109 ,٠١/‏ 
اهن 
انحناءة احترام.8١٠‏ 
اندماج مع الخصوم؛ 5 ١591548-١5‏ 
إنديانا جونز ١5٠‏ 
انضباط؛ التزام؛ ممارسة:77- /ا/ا 
انظر أيضا سلام داخلي 
أنظمة فوضوية, 51 
أنفعالات 
غضب؛ ١1/8 ١٠7١‏ 
راحة مع ”7 
تحكم, 1/1 
ذكريات مزيفة. 15 
أهمية, ١٠؟-١71‏ 
حب 46-86 1١‏ 
سلامة جسدية١”‏ 
كبت» 5” 
مسئولية عن ١174‏ 
انظر أيضًا مخاوف 
أنماط: إيقاع, 58-57 
أوديسيوس,.55١‏ 
اوسكار وايلد ١67,‏ 
أوفيد”١١‏ 
أوقف ذلك الآن!, ١7١‏ 


أوكاكوراكاكوزو: 17/8 


أونيلباتريك» 715 
إيرلندا الشمالية. 1١79-١174‏ 
إيقا إنسلرء 5/ 
إيفان» تورجنيف.1831 
إيفيلين هاريسون,.1” 
أيكيدى, 55 3١1-1١1‏ 1844:1544 
ب 
بداية, الكون.514- 50 
براءة. 1٠١4‏ 
برات بريندان: ١9-٠‏ 
براك, تاراء ١57‏ 
بريمو ليفي.58. ”7 
بسالة, شجاعة/الا-/ا, ١91,7١4,551‏ 
بلاي» روبرت. ١86‏ 
بلوتارخ .185 
بلوك؛ بيتر» 4٠‏ 
بليس فيليكس57.2/- 275 
البهاجافاد جيتا, ,18-1١1/‏ 1564 
بورويسكيء تاديوس», /0 
بولويريتون إي أرء 15 
بومء ديفيد , ١7811١‏ 
بيرسء أمبرون, ١7١‏ 
بيل أوروجواي,717 
بيل جيتس12” 
بيما شوردن, ١/١ /1١6915٠‏ 
تَ 
تأمل فيباسانا,7 ١4‏ 
تأمل.غ؟ 
خرزل»857١‏ 
خلق مساحة من خلال 175- ١195/1415‏ 
فوائد صحية ل: ١4١-١4٠‏ 
بحث عن, 1١51-١5:‏ 
أسلوب»:١ 187-1١5‏ 
فيباسانا,7 ١1‏ 
تايكوندو,؛ ١4‏ 
تبتل, 1554 
تجريد العدى من إنسانيته.71١‏ 
تجريد من الصفة الانسانية, اليهود.؟7 
تحالف وطني:55١- ١67‏ 
تحديد الأعداء,19١-‏ اه 
البيلديو الزاكسولي:9١-77, 77,7٠‏ 
خصوم مبتكرين:715, 178, 0-151 303, 


الفهرس 


لك ل 
خصوم وجدانيين,7؟- 71, 70, 
٠‏ 55, ودى, هلما 
قائمة جرد الأعداء, ٠‏ 1- 55, 153 
خصوم مخبئين ( انظر أيضا خصوم 
داخليينء مقابلة)؟”, غ5 
صراع الواجب المنزلي:؟؟- 77 
أمثلة الواجب المنزلي,5 48-4 
خصوم فكريين:5؟, 536, /ا- ,5٠‏ 51, ه18 
خصوم حسديين:7, 56 50, 51, ه14 
أنماط. 58-55 
هروب في مقابل شن الحرب:.5١-‏ 77 
مثال أخت الزوجة؛١:5-‏ 55 
حكاية الصوفية عن الملك المريض,57 
ماهو أسوأ شيء من الممكن أن 
يحدث؟ ١١171-45م‏ 
قائمة جرد الأعداء الخاصة بك,49- 7ه 
تحكم في النفس82١٠‏ 
تحمل82١٠‏ 
تخلي عن؛ ممتلكات. ١15‏ 
تخلي:1717-177 
تدريب,9؟11-١5٠17, ١١١‏ 
ترخيص القتل:717١- 1١17‏ 
ترددء؟ل/ا١ا‏ 
تزفيتان تودوروف,"/ا- ”لا 
تشوجيامترونجبارينبوتش,852/: 89, -9١‏ 917, 35, 
/5 
تصحيح سياسيء ٠١١‏ 
تضحية,177, 1514-/151 
تطرف, إنعدام الرغبة في المواجهة,757- 74 
تعاطف ,لخم ١١4‏ 117, 159, 17ثل, لالا١ا‏ 
تعذيب ال» ذل» سجناءء/ا١‏ 
تعرف/ تحديد الخصم الداخلي.7/8١- 18٠‏ 
تعلم من الأشخاص الذين يدفعونك للجنون,11/5١-191‏ 
غريزة الهروب, الجمود» او 
المواجهة,7١-‏ /ا/1, ١/9‏ 
تحديد الخصم الداخلي.8/ا١- 18١‏ 
صنع السلام, 184-١8‏ 
إستراتيجيات اشتباك أخرى:85١1١-8/8١1‏ 
فظاظة؛ عدم احترام.ه/ا١-لالا1,‏ 
الى اما تمك اما 
أنواع مثيري الجنون؛١-7, ١77‏ 
تعليم: أهمية ال.85, 84 


تغذية.5ه 


خض 


تغيير» نماذج72١‏ 
تفجيرات عيادة الإجهاض. ”ا 

تقاليد الأمريكيين الأصليين:7: 78, 11١7-١1١١‏ 
تقاليد دينية , ١٠١-١/ا‏ 

1756 -١34 ,7١ تقاليد روحية,9ه-‎ 

1١87 ,15-١6 تقبل,‎ 

تقدير الذات:77 

تقليد بطولي:71١‏ 

تقليد شامبالا.4/ا- هلا, 86, كق, /اة, 1١1‏ 
تقليد قبائل اللاكوناء8 1١695,1١١9-١١‏ 
تقليد يهودي مسيحي: 7١-1١‏ 

تقمص عاطفي .41 

تكرار في يوجا 17 

تكرار7؟ة 1 

تكيف (الإبقاء على قوتك).1١٠,‏ 177-1179 
تلمود77 

تمزق:177 1114 

تنشئة اجتماعية,./؟ 

تنظيم القاعدة. 44 

١7/7/1457 تنفس‎ 

+٠ تنوير:‎ 

تواصل بصري.8” 

١717:تاعقوت‎ 

توم كروم,5 ١41-١5‏ 

توماس جيفرسون872١‏ 

توماس فولر. ١9٠‏ 

توماس لويس2١5,‏ 51 

توماس مور:/151, /141 

توماس ميرتون5112١‏ 

توماس هوفنج772 

تونج لين (طريقة تنفس بوذية),147: ١11‏ 
توني هيكس,47- 7/ 
تيشى,178 


نفة15 
ثيش نهت هانه.1/7١‏ 


جاكسون بولوك.75. -45١‏ 1م 

جاليليو.ة7؟ 

جان تشيستنت, 48٠‏ 

جراىء: سبينس:750: 3515-1517 ١1/7‏ 
جلين جي جراي:71١‏ 

١6؟,راوشينانج‎ 

جنود حرب فيتنام, 155711١١‏ 151-150 


جورج دبليو بوش, 4١‏ 

جوزيف كامبل. 177.7١8‏ 
جوزيه ساراماجو.7/4 

جون راتي,/01, 31١‏ 1557-/3517, 759 
جون روسكين»5١١‏ 

جون وأين 72 

٠7١ جوناسسالك‎ 

جي .سي .يونج,/31/1, 141 147 
جيتا أشتافكرا. ١59‏ 

جيرالد جامبولسكي.81/ 

جيري وايت ١1١‏ 

بدي ببارانضا ج01 
جيني فاولر.؟1 


حاجة الي حل:5١١‏ 

حب عمل الخير: ٠١8‏ 

حب: 80-4814 1١‏ 
حرب أهلية رواندية,57١‏ 
حرب أهلية في البوسنة. ١7‏ 
حرب عالمية ثانية .516 
حركة الحزام الأخضر:١9١1-‏ 197 
حرية الحديث.ة7- 70 
حرية؛ الحديث,:؟- 56 
حسرات؛١5-‏ الى لالم م 
حضن الفراشة, ١79-1١14‏ 


٠١8.ةقيقح‎ 

حكايات جاتاكا (حكاية تعليمية بوذية):5١‏ 
حكاية الملك المريض الصوفية,.؟ه 

1١5١-١ 1١5ة.اياحضلل حلولء‎ 

حملات صليبية.6/ 

حمية غذائية/ تغذية,179- 11,17٠0‏ 


خبرات صدمية:/ا11١9-1؟١‏ 

خصوم انفعاليين»7- 55, 5ل 55-15٠‏ 1ه, وما 
خصوم جسديين772., 70-076 51, 180 

خصوم فكريين من» مؤسسات752 

خصوم فكريين»:7, 56, /لا-0 14 51, 186 
خصوم مبدعين: 1؟, 2,560 51-14, 51, 181-180 
خصوم. انظر الأعداء 

خلايا عصبية: ١5١‏ 

خوف الفقدان.57- 58 

خيال نشط. 1١47‏ 


دادلي فيلد مالون2؟١١‏ 
الداميان!,.4ه 


دأن ميلمان٠١/1١1- ١1/7‏ 
دان: باكرء 11 
دانيال أراب موى:57١‏ 
داى لاما 14 56 1١1159-15‏ 
دائرة الآباء 1١-١77‏ 
درعك: قواعد السلوك:7١١-115,117-/129,‏ 
191-15 
دنكانجرادى,/810/- 4/8 
دوجين,07 / 
ديبي فوردء87١‏ 
ديف جروسمان:10١-‏ 111 
ذكريات» مزيفة5151 
ذ-ز 
ذهن. انظر شحذ الذهن 
رابطة دقاع الستر.74١-1794‏ 
زأبنا::؟ 
راحة/ نوم,1175- 171,170 
رالف والدو إيمرسون152 
رأم داس١١4‏ 
رعاية زاتية70١- 17١‏ 
رمز يانج» يوجا الطاوية,131-56 
رمزية ال؛ التؤام, 
رواقيه١١1‏ 
روبرت إيه جونسون:؟7١١,‏ /ا/ا١‏ 
روبي داملين,؟» ه, 1١16‏ 
روزماريء بارتريدج.18١‏ 
رومي:15- 17817١‏ 1 
حبة الحمص إلى الطباخ"'.15-115١‏ 
قصيدة "دار الضيافة'':/48-91ة 
رياضة الكاراتية,5 ١5‏ 
ريبيكا ويلز .5 
ريتشارد لانون2١7,.‏ 11 
ريتشارد يفيدسون:٠+5١-١51١‏ 
ريك فيلدس55,2 
زيري فيديريكو .717" 
س 
ساجي دوف/2١71١1‏ 
ساحرات .55؟, الا 
سام كين,171, ١1/7‏ 
ساموراي ياباني./ 
ساموراى.7/8 2 
سبحة صلاة,؟1١‏ 
ستيفن ولف :ع1 
سرية؛ 1١١١‏ 
سفر الجامعة: ١١‏ 


سلام داخلي.2078 55-5 .م١‏ خلا 
سلوك مقبول, كما هو محدد ثقافيًا. /؟ 
سوبرمان. 1١10‏ 

سورين كيركيجارد.7/8١‏ 

سوزوكي روشي»1142١‏ 

سي .بي. اليس ,/71- 75, 7/5/7 

سي إم, ريتشاردن:7١٠‏ 


١1/7 ,١ا/1؛اكنيس‎ 
3 


س 
شاطيء فيرو (فلوريدا).85 
شانون فرئنش,8١٠‏ 
شاىء جوناثان 151-15011٠١‏ 
شبكة الناجون من الألغام:17, 41 
شحذ الذهن:؟7؟7١-66١1‏ 
إندماج مع الأعداء.؛ 6 ١89.1448-1١‏ 
خلق مساحة من خلال التأمل9؟١-144: ١5495‏ 
تنشئة وعي شاهد على الأحداث68.2١-55١1‏ 
قصة النمر الكورية,170-1117, 
ا ل 
مهارات الملاحظة,ه1١-759,‏ 149 
شخصيات فرعية: 141-١40‏ 
شرءة- للا 
شركاء للتدريب,117١- ١7١‏ 
شيشرون» 77 
شين فين 119-1748 
ص 
صداقة,؟1- ٠١8.14‏ 
صراع 
وضوح» وعي عبر 4-1 
ملهيات١١ه‏ 
حتمية أل ,7 149-:19 
مراحل التعلم في ١١1/-١53‏ 
وحب الأستقرار,54 
تدمير متبادل في:/7١‏ 
قوة عبر, 05-5 
وقتل58:2١‏ 
كتاب 00111164) 01 3377الآ عط]1.١:‏ 
انظر أيضًا الأعداء: طريقة فهم المحارب للصراع 
صعوية. المحادثة» انظر المواجهة 


صلة:8/ . 5م- 1١‏ 
صوفي » أن: سويتشين2”؟ 
صوم: ١1١4‏ 


٠. 


ص 
ضبط إيقاع القلب:51١-‏ 1077 


إطلاق سراح الأشياء حتى تتعلم.775١-‏ 1517 


يفف 


إدارة الغضب: 11/81١17١‏ 
قصة بارفاتيباء/ا١-‏ 164 ١1/٠/1571‏ 
إحترامأعدائنا 157-١54.‏ 
تعامل مع الوقت والقيام بدورناء/51١- ١0١‏ 
ضحايا الجرائم. حل ل:5١١-١؟١‏ 
ضغط على زرء 78-181 


طارق خميسة,5/ 
طريقة فهم المحارب للصراع 
في الأسطورة اليايانية,8 ٠١‏ 
تقليد كلاكوتا 4 ١64 ,105-١١‏ 
تضحية, 176-/171 
مقارنة المهارات,؟-٠‏ 
محارب نشط: 31-40 
محام المحارب .956-94 
طبيب المحارب ,85-/217 
انظر أيضًا الاشتباك مع العدى: تقليد الشامبالا 
طفل داخلي:181 
طلاق.5/4 


0 ع 
عدم تحمل المسئولية:١١١‏ 
عزل:7١1 ١54,154‏ 
عزلء١١ل/ا,‏ /ال/ 
عزيم خميسة,5/- 47 
عقلية منغلقة, ١145‏ 
علاج بحركة العين (إزالة حساسية حركة العين وإعادة 
المعالجة),178 
علاج بحركة العين (إزالة حساسية حركة العين وإعادة 
المعالجة) ١7/4.‏ 
علاقات 
خوف من فقدان ال,714-515 
"أنا -شيء ما”131-130 
'"أنا-أنت” :اتا 
تكافلي. ٠٠‏ 
تهديد ل. نظام حوفي.58- 5ه 
علاقات تكافلية, ٠٠١‏ 
عملية الإنابة.19١1-١17‏ 
عنف ضد الأطفال, ١+١‏ 
عنف منزلي,5 0- 11 1 


غازى برايتش,. ١7”‏ 

غرائن:1؟ 

غرسء الرؤية.٠‏ 6 

غريزة البقاء.9؟, هه 

غريزة الهرب, الجمود, أو المواجهة,55-46, لاه 


114 أميو! عنو القن لم 


مه ذه 15١‏ كلا الالال وا 
غريزة حفظ الذات,55؟, هه 
غضبء؛ تحكم,١١١- ١/7‏ 


فاشية. 16 

١؟5:ني-اف‎ 

فرا جيوفاني.75 

١78.وريباشنيسنارف‎ 

فرانكلين كي لاين: ١5٠‏ 

فرد كعدو نفسه, 4 57-9 

فردية, 57174 

فرسان حول الطاولة المستديرة:” 20١5-١١‏ 
ل يي 
4 ما 

فريدريكء نيتشه,1/5١‏ 

فص الجبهة الأمامي,/51 ١6١‏ 

فظاظة, عدم احترام,ة/ا١1-//31,‏ 187,778 -١45‏ 
ا 

فظاظة, عدم احترام,7/5١-/10/1,‏ 10/8 -1١8722147‏ 
ا 

فعل؛ نسبيته, 15-1٠‏ 

فقدان الذاكرة ١١١‏ 

فكرء فلسفة الطاوية»١لا,‏ 1/8 1857111 

١99.ركف‎ 

فلوريداء ماكسيل-سكوت,85١1‏ 

فنون قتاليه,؟. 7/8 
اندماج مع الخصوم.14 ١4‏ 
إنحناءة النهاية تستخدم في.55١-70١‏ 
أساليب» ضوابط:7١٠(‏ انظر في تحت 

ظل الاشتباك مع العدى) 

استرخاء خلال الصراع,5ه- 5٠0‏ 
تكرار في:47 

فوائد التعلم من الأعداء. 6/ا- ٠٠١‏ 
قصة اللص الصينيء ه١-7/,‏ /الا 
وضوح. 8لا 40-4٠‏ 
اتصال. 4/ا, 5.0-87 
صعوية في إيجاد الفوائد» 9 
وانضباط. التزام, تدريب: 1/ا-/الا 
سلام داخلي, 8/!, 345-565 
تقليد شامبالا. 4/ا-ةل/ا, 36 , خل, /اة, 1177 
قوة: 4لا, 951-5١‏ 
أمثلة سباحة, 1/ا-لال/ا 
حيث تنتظر الفوائد المحتملة. ٠١١-99‏ 

فوضىء كمرحلة تعليمية. 157, 151/155 

١/١ 11١-1١9 فيل آرون32ة,‎ 


فيل جاكسون:150-1095 135 اا 
فينس لومباردي8452 5 
ى 
قبائل الناني.9١-‏ ؟51, 77,5٠‏ 
قبيلة أوجلالالاكوتا .// 
قتل,ه 51-4ه 
قدماءء المصريون١١1‏ 
قدماءء اليونانيين؛١/ا,‏ 111 
قديس فرنسيس دي سال:57١‏ 
قديس فرنسيس دي سال:57١‏ 
قسم أبقراط الطبي,5١٠‏ 
قشرة مخية جديدة, حل المشكلة,059 
قشرة مخية جديدة:50؟, /ا0, 809-- 1١11/1175,‏ 
قصة البليدي و الزاكسولي, 15-؟5, 77,5٠‏ 
قصة اللص الصيني, ه1-107/, /الا 
قصة النمر التيتية,457-هه 
قصة النمر الكورية,77١-170, ١441577158‏ 
قصة بارفاتيباء/01١-‏ 198, 17177170, ١1/٠١‏ 
قصف القنابل,تشستر, 48-817 ,, 
قصيدة حبة الحمص إلى الطباخ » روميء» 2١١4‏ 
16 
قصيدة دار الضيافة (رومي)./1ك- 54 
قفز إلي الأستنتاجات/174١- ١79‏ 
قواعد السلوك المهنية,5١٠‏ 
قواعد السلوك:/37١11531119-7-/17311,‏ 191-190 
قوة ال: التدريب:7١٠,/11١١1- ١76‏ 
قوة,4/ا, ١17 11591١ 8-514,1١1/-١‏ 
قولبة,؟/١-؟7‏ 
كك 
كارلوس كاستانيدا, ١7١‏ 
كاميوديا, 6ه 
كتاب 8 12كلمل 1 04 معنتو عط" :علمتاظ 
1ط" ]77/11011, (جلادويل), 71 
كتاب 6)1118 1 57130 
كتاب 1١7731‏ 01 رخ عط 1 الى ااا 
كتاب 111185 111/6 01 80016 ع1 ا- 
للم ااا 
كتاب )00111 01 :7833 ١.1116‏ 
كتاب,أيوب؛١7‏ 
كرم,8١٠‏ 
كريشناء/ا١-184‏ 
كو كلوكس كلان:/51- 38 
كوني» زويج ١55‏ 
كين ويلير ١1/6.‏ 
كينيا,١9١1-‏ 1917 


ل 


لاعب رياضيء: 157,537 170-179 
لاوزى:”17 

لقاح شلل الأطفال ٠١‏ 

لورد ألدرديس. 1١39‏ 

لورد هاليفاكسء7 

لوزة عصبية, لاه 

ليو ان١١7‏ 

ليون هيرش١/7‏ 


مادلين لنجل:"؟١‏ 
مارتن بوبر» ١1١‏ 
مارتن لوثر كينج جونيور:١/17, ١14‏ 
مارك رينيكير» ”8 
مارك: أوسيل,5١٠‏ 
مارى كايس؛ 94 
ماريا راينر ريلكه,44١‏ 
مالكوم جلادويل772 
ماهو أسوأ شىء ممكن أن يحدث؟ 057-5١١‏ 
ماي, سارتون؛١‏ 
مايسترإيكهارت,.89/ 
متحف جي بول بيتي,71 
متعلق بالفعل152- ٠7١‏ 
متناقضات؛١١١187115-1-‏ لاما 
مثال أخت الزوج (تحديد الأعداء)؛٠‏ 55-4 
مثيرو الجنون. انظر التعلم من الأشخاص الذين 
يدفعونك إلي الجنون 
000 
انظر أيضا صلة 
مجموعة حليقي الرءوس من أجل السلام؛١ ١١7-١٠١‏ 
محاكم التفتيش الأسبانية, ٠/١‏ 
محاكمات السحر في سالم»"/اء 
مخ زاحف؛9؟, /اه, 111,58 
مخ.ء /ا15-601 
أميجادالاء لاه 
استجابة قاتل-تجمد-اهرب, /اه-8ه, وه 
محدودية؛ 179 
نظام حوفي» ١؟,‏ 77-1557, /51, 9-0/4ه 
ذاكرة, 5١‏ 
فشرة مخية جديدة, /585,01 .09- 
سكين 
مسارات العصبء 51-50 
خلية عصبية. ١5٠١‏ 
ناقلات الإرسال العصبية, ١7١‏ 
والإدراك. 57-71 


2> 


فصوص أمامية جبهية:, لاه , ١14١‏ 
زاحف, 5؟, /ا0, 115,048 
مخاوف 
من الهجر»7؟ 
من المواجهة:؟١١-1733111١١1-/11١ا‏ 
وامتنان:7١١‏ 
فقدان57:2- 38 
في مقايل الحب.84- 85 
كخصوم:957- 17 
متضمن:/اا- 7/8 
مراحلء التعلم:775١-/151‏ 
مرض كعدو.5, 87, /51 
مرض مميت؛1 5 
مسارات عصبية: 711-5١‏ 
مسرح احتفالي طقسي.144- ١80‏ 
مسرحية حلم ليلة صيف' شكسبير:57١‏ 
مسئولية١١110/9.1‏ 
مشروع حوار معهد ماساتشوستس١؛ ١١١‏ 
مشروع سبتمير.ة4- ٠٠١‏ 
مشروع مرحبا سلام»7؟؟١‏ 
مصافحة./7” 
مطالبين بحق المرأة في الاقتراع ١45‏ 
معمل إي.إم.كيك لدراسة وظائف التصور 
العقلي والسلوك الفعال (ماديسون, 
ويسكنسون):40١-51١‏ 
مفاهيم, الذئاب ١لا‏ 
مقابلة. خصوم داخليين 
وشر:19- الا 
خوف من الفقدان2:؟575- 514 
غريزة الهربء الجمود, أو المواجهة.1-05ه 
تحديد 18٠-١118‏ 
حب الاستقرار.553-714 
والانفصال؛:١/7‏ 
قصة النمر التبتية,؟5- هه 
وعدم الرغبة في مواجهة الأعداء.757- 74 
وانظر أيضا المخ 
مقتل ال» مثيليون.”7 
مقصورية في مقابل شمولية.؟55١- 1١615‏ 
منافسات/ نزاع,/ا 1176-1111 
منافسات. صراع (قوة التدريب):/ا١٠:/0-111؟17‏ 
مهاتما غاندى:18: 75 197,177,771 
مهارات الملاحظة.5؟١-‏ 115,775 
مهرطقين:55 
مهن القتال.5/ا- ٠م‏ 
مواجهة 


"23" 


خوف من:111-115111775-1177 
شركاء تدريب ل:17١1١- 17١‏ 


رمزية ' إنحناءة البداية '' سابقة ل.6١١15-1١‏ 


موت» كعدو نهائي,257 75-5775 
موريهيه أويشيباء؛ ١‏ لالا, 58, 150,185 
مؤسسة طارق خميسة, ”/ 
مونيكا, ماك ويليامن»15١‏ 
ميشيل كوبي.74 
ميشيلد ماجديبورج/١1١‏ 
ميكانيكا الكم.8١‏ 

نَ 
ناجون معسكر اعتقال بوتشينوالد, 59 
ناجون من معسكر أوشفيتز, 55-04, ؟/ا-”/ا 
ناقلات الإرسال العصبية, ١7١‏ 
ندوى ساراندا,6-4, ١517/3775‏ 
نصوص التاي شي الكلاسيكية:1 ١1‏ 
نظافة, ٠١8‏ 
نظام المناعة,٠ ١5‏ 
نظام حكم بول بوت,.05 
نظام حكم نازي:”/7 
نظام حوفي»2١2؟,‏ 155 الا /اه, مه وه 
نظرية الأنظمة.”7١‏ 
نقص فيتامين ١7١‏ 
نقطة توقف,/ 57-1 
نماذج أولية, ١4١‏ 
نمر وبراهماني:١١-15, ١١١16‏ 
نموذج أولى زيوس 1١81١‏ 
نموذج اولي برسفون١2١8١‏ 
نهاية, 1١١9-١176 ,٠7١1/‏ 
نوالا أوفاولاين./84-4 
نوم حركة العين السريعة؛١7١‏ 
نوم/ راحة:115- 75115١‏ 
نيل فورسيث: 7٠١‏ 


أسوأ عدوء أفضل معلم 


هه 
هارون» برنيع. ١75-1175‏ 
هاكا (أنشودة المارويين):7١١‏ 
هجرء مخاوفه. 71 
هجمات ١١‏ سبتمبر (95001) ,317 9ه ٠١٠١‏ 
هجمات شخصية؛ ١١١‏ 
هنري ديفيد ثورو:91١‏ 
هنري ميلر»/1١١‏ 
هنري وادسورث وانجفيلو, ١١١‏ 
هنيريتا مان:91١‏ 
هولوكوست:55-58,17, ؟/ا- لا 
هيلين كيلر:757 179 
هيوء براثير.؟؟١‏ 

و 
وانجاريماثاي.191١-197‏ 
ودرى ولسون ١72‏ 
وضوح.8/, 8- 06/ 
وعي شاهد 1١65-14‏ 
وفاءء8 ١٠١‏ 
ونستون تشرشل/ ١57‏ 
وو-تشن ١952‏ 
وودي ألن» يى3»>ك> 
ويليام إيزاك:١7١‏ 
ويليام سارويان:07 
ويليام شاكسبير:؟6١‏ 


يان تو ,3737 7 
يان/ رمن اليانج ‏ 11-16 
يانوس١2٠‏ 

اليزابيث» لوفتوس2١1‏ 
يوريبيديز»7 

يوهان فولفجانج فون جوته,.19 


نبذة عن المؤلفة 


تدرب الاستشارية والخطيبة والممارسة 
المعتمدة للتامل, دكتورة ديدري كوميس, 
الأفراد والمؤسسات على كيفية إيجاد إمكانية 
في الخلاف. في عام 1494, أسست شركة 
7م001 2ك وطمده0 0 والتي أصبح لها عملاء 
متنوعون من شركات كبرى. وجهات غير 
مستهدفة للربح ومؤسسات تعليمية من 
ضمنها. الشركة العالمية للبرمجيات 21811 
(شبكة الناجين من الألغام) عمال لصة] 
ع1زه/1اء21 51120179055 ( الشبكة العالمية لمساعدة الناجين من الحروب)؛ 
وهيئة خدمة البريد الأمريكي. وهيئة خدمة الغابات الأمريكية. 

حصلت ديدري كومبس على شهادة في علوم الرياضيات وأخرى في اللغة 
الاسبانية من جامعة ويسكونسن-ماديسون:؛ وشهادة ماجستير من جامعة 
جورج واشنطنء وأخيرًاء شهادة دكتوراة موضوعها يركز على الأديان 
بالعالم من جامعة ناروبا بأوكلاند- كاليفورنيا. قضت كومبس سبعة عشر 
عامًا من حياتها تعمل في قطاعي التكنولوجيا والرعاية الصحية. حيث 
عملت كمديرة مشروع ومطورة برمجيات ومديرة تسويق. تعيش كوميس 
في بوزيمان-مونتانا مع زوجها وأطفالها الثلاثة. كوميس هي صاحبة كتاب 
15 1501715 201 117150021 [دامعصمعاط :مم 014 بيو/الا ع1 
5 11325062011. لكوميبس موفعان على شبكة الإنترنت هماأ: 


1717/7211 و 00111. 001115100113021 . 1/1/7 
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